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CAPITULO I 
PREFACIO 
Para desarrollar un plan de estudio para la ensefianza 
de la nutrici6n y los principios de preparacion de alimen-
tos, es necesario distinguir entre las :necesidades comunes 
r---------.e-:tmtivi-dlra_l_e_s-de-los estuctiantes dela Am~rica La'tina:--J;,os 
objetivos generales deben ser los relacionados a las necesi-
dades comunes de todos los estudiantes, y estas necesidades 
serian lasmismas, no importa de qu~ regi6n economica, ou.l-
tural.y geogr~fica se trate. 
Estos objetivos son lo.s siguientesf (1) Comprender 
los principios de nutricion, lo que incluye el estudio de 
las funciones de los alimentos y su rela.ci6n co:n la salud. · 
(2) Saber aplicar estos prinoipios cien·b:Lficos; a las t~cni­
cas de preparaci6n de los alimentos. (3) Saber usar buenos 
. 
principios de administracion para planear, preparar y servir 
los alimentos. ( 4) ];;x:perimentar una variedad de metodos para 
conservar los alimentos. 
·En' este plan quisiera trazar una gu!a para la.. ense-
fianza que pe:rmita alcanzar estos objetivos que son los mis-
mos para todos los estudiantes. 
Los alimentos son la Mica f.uen"be de nutrientes dis-
po:nibles para el cuerpo. Estudios por analisis quimicos que 
2. 
se han hecho, nos dan la posibilidad de agru.par alimentos 
similares de acuerdo con su composici&n qu:!mica, en varias 
clases. La materia de este plan de.estudiqs se divide se ... 
gi.m las cincp clasificaciones mayores de los nutrientes en 
.carbohidratos, · grasas, prote:Cnas,. vite111inns y mineralefH Es 
obv.io. que no es posible clasificar los nutrientes rigurosa,.. 
mente, y el agrupamiento propuesto aqu:t se hizo a base de 
la funcion predominante de los nutrientes. Por ejemplop la 
'funcion primaria de los carbohidratos y de las grasas, es 
la produccion de energ!a; pero las prote:!nas pueden .servir 
p~ira lo m:Lsmo; tambi6nr. Los alimentos se componene muy. rata 
vez de un· solo elemento. Son excepciones el azuoar que es 
puro carbohidrat.o., la gela.tina. que es prote!na pura y aoei-
te de oliva que es pura grasa. Un alimento p1.tede contarse 
en un determinado grupo solamente curmdo el nutriente carac-
te:r:!stioo se encuent:ra en tal cantidad que a.l c9merse el a-
1imento en porciones no:r~ales, se obtengan cantidades apre-
:1 
ciables de ese nutriente. 
O.A.PITULO II 
INTRODUCCION AL L.A.BORATOHIO 
En una introduaoi6n al laboratorio es necesario tener 
un conocimiento de las t~cnicas para asegurar la exactitud 
de los resultados en la experimentacidn con alimentos. Se 
' ·' ' . . 
tudir:mtes, . pesos y medidas usad~'l.S, y 1:~ di:recoiones para 
<\;';' 
determinar las oaracte.r!stica.s. de los p~oductos. 
1~IJ?0S Y CUIDADO DBL EQUIPO 
... ~ 
Las medidas exactas dependen d.el cuidado con que se 
hacen. Se usan en le laboratorio balanzas de gramos y ba-
lan~:,as de libras, cucharas medidoras, tazas medidoras de vi.;. 
drio y de aluminio, termotnetros con escala de CEmt!grados y 
de JNa.hrenhei t y co pas de vidrio. l~s posible usar la medida 
de una y media taza en lugar de la copa de 250 ml., y lade 
la taza entera en vez de la copa de 400 ml. 
QBidado g~ A!uminio. Lave con jab6n suave y agua. 
Jabones fuertes o polvos ~para fregar obscureoen el aluminio, 
El agua tambi~n lo obsaurece. La pelioula puede quitarse 
por oalentamiento en una solucion d~bil de un ~cido, como 
aoetico, dos cucharadas grandee de cremor t6rtaro por litro 
de agua. 
4. 
Cuidado £.&Hie~ Fundido. El equipo nuevo debe ser 
cura.do. El siguiente es el p~oceso para curar el hierro 
:fundido. Lave y :friegue para quitar la oapa de barniz;;. lave 
y seque.. l1ntese ·con grasa stn sal, p6ngnse sobre calor ba-
jo por dos o tres horae frotando la grasa con frecuencia en 
el utensilio. Sequese con papel, lavese en jabonadura cali-
ente, enjuaguese y sequese. Despu~s de usarse el utensi1io, 
este debe frotarse con gra.sa sin sal. 
Cuidf.l.do ~~ Acero Inoxidable •... Limpie con j ab6n y 
agua. Use.un polvo muy fino para fregar. Seque frotando 
para saQ~r .. brillo y evi tar que se manche. 
: ;/)~· 
.Cuidado !!.<21. Hoja ~ Lata. Lave en agua de jab6n te• 
niendo cuidado de quitar las part:!culas de alimentos de los 
rincones. Elnjuague y seque. No tra.te de oonse.rvar con su 
brillo el metal, porque la superficie brillante absorbe t';)l 
calor mas lentamente que la superficie obscura que se va 
formando con el tiempo y el uso. 
Utensilios ~ Vidrio. Lave en agua de jabon, enjua-
gue y seque. Remoje o hierva para quitar ~part:!culas de ali-
mente; no friegue con rodillas de acex·o o de cobre. 'l'rastos 
esmaltados o estufas se tratan como vidrio. No deje acidos 
de los alimentos en contacto con porcelana o esmalte. 
I;.:r.ooedimientos para ~~:vat y~ensiliof! ~ ;&aboratorio., . 
En preparaci6n, ponga a remo,jar los. utensilios para c~cinar 
5. 
inmediatamente. Las reglas scm:· (1) Remoje trastos con gra-
sa en enjabonadura caliente. (2) Use agua caliente para 
tr_-astos que se hay an us ado con p'roductos con azucar • ( 3) Use 
aguafria para trastos usados con alimentos prote!nicos ode 
almid6n,. (4) Si un alimento se quema en el utensil.:i.o, quite 
este de la lumbre.~ Si es esmaltado o de vid'rio, deje que se 
e:nfrte antes de echarle agua caliente. Des:pues de.llenarlo 
con. agua, vu~lvalo a poner en la lU:mbre y calientelo por unos 
quince.minutos. Una cucharada gra:n.d.e de bicarbonate de soda 
se pttede agregar al agua ·en trastos que .no se~.n. de aluminio. 
(5) Raspe. los utensilios con un raspador o con pe.pel de toa.-
lla. (6} Primer, enjuague los .trastos con agua caliente si 
estan muy.grasosos .. 
Los procedimientos para :J..avar son; (1) Prepare agua 
de aproximadamente 120 grados· Fi para la.var. Use suavize.dor 
si el agua es dura; o emplee un detergente. (2) Lave los 
trastos perfectamente~·· (3) Ooloque l.os trastos en el escu ... 
rridor y enjuague inmediatamente con agua caliente de 150 · 
grades F. (4) Seq.ue. Si se usa agut;;t caliente para enjuagar, 
es f~oil secar. 
PESOS Y MEDIDAS USADAS :BJN EL LABOHA'110RIO 
Equivalencias en medidak? y pesos~: 
1 eucharada chica 5 ml. 
l·cuc.h~rada grande 
l taza 
·1 ml • 




3 cucharadas chia.s o 
15-mlt o ~. onza flu!da. 
16 cucharads grandes o 
· 237 m1il. u 8 onzas .flufdas, • 
.• oOllitro 
28,. 35 gramo s 
1 libra 
453.6 gra,mos. 
2·.21 libras · 
Las reg+as para medir' son muy importantes~,. · El .si•• 
guiente son las reglas importan~es. (l) Le"s g:rasas du;ras se 
ponen en la taza medidora compr:itniendolas bien. hasta llenar 
la taza. Luego se nivela pasando el filo de un cuchillo por 
encima. Las grasaf? l:lquidas y los demas l!quidos se miden 
con una taza de medici6n que se llena hasta la maroa. · (2) 
J)as harir,.as, a excepci6n de la <;l.e trigo en.tE;l:r.o, se ciernen. · 
una vez, y despues.se pasan suavemente con una cuchara a una 
taza medidora hasta mas arriba del bordei; luego pone al ras 
con el filo de un cuohillo. (3) Otros. ingredientes seoos se 
hac en ma~ suel tos reyol viend.olos, y se pasan con suavidad 
con una cuchara a la taza medidora de aluminio ha.sta que 
este co1madaf'l. despues se ni vela con el fil.o del cuchillo. 
(4) Todos los ingredientes que forman faoilmente terrones y 
bolas, se tienen que cernir. (5) Los pesos de materia.les co-
mo el almidon, sal, pimienta y las lev[l.duras, que se u.san con 
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m~s frecuencia .en cantidades pequefias. se miden por cucf.J,a .... 
raditas en vez de con tazas. Bstos ingredientes se menean 
siempre·antes de medir, para que est~n sueltos. (6) Esdi-· 
:t!cil tener una norm:?, de peso para ·u.ne taza de azucar more-
na, a causa del contenido en humedad ·que varia, y la difi'-
cul tad de asegurar un llenr~\do parejo. Decidirnos usa:r dos . 
pesos, uno del llenado suelto y otro del·compacto. El lle,.. 
· nado. compacta est~ en su pun to cun.ndo conserva la forma de 
la taz.a al ser sacado. El llenado ~uelto se·pasa ala taza 
a cuchB.radss, pero sin amasar. (7) Frutas secas son sepa ... 
. :radas y 1tiego pasada.s a la · taza de medici6n, prensandoJ..~s 
mu.y ligeramente. 
CA:IjiFIOACION DE LOS ALIMJ!JN':t:OS 
.Tenemos dos tipos de problemas en las siguientes 
lecciones. Bn algunos problemas, las proporciones de los 
ingreclientef) 0 los metodos de preparaci6n se han variado pa• 
ra ilustrar determinados puntas. Como la u.niformidad en to-
das las demas partes del experimento es esencial, se ha nor-
malizado la tecnica d~ndose direociones espec:lficas para el 
tipo y el tamano de utensilios, modo del calentam:i,ento, y 
otros detalles del procedimiento. Otros problemas se r~fie­
ren a la aplicaci6n de principios en la preparaoion de algun 
producto. Hojas para el registro de oaraoter!sticas se han 
hecho para cada problema. Bn ellas se han agrupado las oa-
a. 
racter:!sticas bajo tres puntas; exteriores; interi()res y pa ..... 
'' 
latabilidad., la que c<;>mprende sabor y olor., y temperat:ura,. 
Procedimiento,. .. Toda la substancia es colocada sobre . 
,. ·. . ' ' '·' . ·. ·.· . ' 
l.a mesa de trabe.jo de modo que la mitad quedara sin tocCJ,r,, 
mientra$ que la o.tra nii tad pue(le ser . di vidida en porcione.s 
para ser examinadas en· sus caracter!sticas interiores,, . y 
para ser probadas.. . .una cuchara o un ·tenedor se pone al lado 
de cada producto. Se u.san solamente para pasar, mue.stra.s a 
los platos de ~os. es~v.diantes para su examen.. Las cuchara.s . 
y tenedores flmplec;tdos por los. estudiantes en ,sus pru.ebas,,no 
deben tocar nunoa los productos que est~n en la mesa. .Des-
pues de. hacers.e. las pruebas, se discute el problema e:n;tre 
los estudia.ntes y el instructor·, y se ascribe un breve resu-
men. Siemp:r.e que el ef.ecto del almacenaje tenga importanoia, 
una cuarta parte es envuelta y luego marcada y pu~sta.en.un 
recipiEmt~ para ser guardado-. 
· Vooabulario parB. ;!&. Determinacion ill! las_ Caraoter!s-
tico.s ~· -Productos Alimentici<W.• Se usan muchas palabras 
descriptivas. Por favor• seq usa.n estas palabras y ,otras 
cunndo . se, esqr:iJ)a el sumario de los problemas de lab oratorio. 
f)e usan estas pl3)labras; 'aroma, quebr~:,dizo, claro, grue_so, 
tostado, grumoso, ins:(pido, firme; olor, t:i,eso, fuerza, fi-
broso, so so~: cqa;gulado, correoso, lust1·oso, hi1rnedo, turbio, 
blando, ,pastoso, gomoso, como j arabe, suave, vie j p,, pe.sado, 
9· 
pegajoso; sabor, espumoso; granulado, e1!:1stico; tierno• en ... 
grumecido,, aguado. 
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PROB~EMA DE LABORATORIO 
Para tener una. experiericia en el labora.torio sobrela pre~ 
pe,rac16n de una Comida,• 
PA~os 
Responsabilidadesrdndiv:tduales en el curso. 
A, Los estudi.ar.i:tes t~a;bajan en grupos de dos; el ~una· 
de casa prepara la parte principal de la_comida que 
haya pla.neado; los anfi triones y los dem~s ·m;tenibros, 
discutiran ·y evaluan la com.ida de. acuerdo . con los 
.puntOs siguie:ntes.. · · .. ·. 
~----~--J.-.-:oo:enli, color, textura, · sabor, costo. 
2. Plan de trabajo. 
).. Tender la mesa-. · 
' ·~ 
4• Bjecuci6n de deberes individuales 
B. La. anfitriona~ 
· 1. · La anfitriona usa su propio menu y prepara la 
comida con la asistencia del anfitri6n, segUn. 
necesidad. . 
2. Ella decide sobre el diseno del servicio de mesa 
que se deba usar. 
3• Belecciona el lino, la plata y las piezas de va-jilla. 
4. Tiende su mesa, lo que se completa 15 minutos 
antes de servir. 
5. Planea y surte su propia pieza central de la mesa. 
6. Befiala su asiento a los huespedes •. 
7. Conduce y dirige la conversaci6n a la mesa. 
8. fJi se sirve algv.na bebida caliente, ella puede 
servirla en la mesa. 
9" Sugiere q1..1e . se leve.nte la mesa cuando la comida 
haya terminado. 
10. Despu~s de haberse ido los hu~spedes, ella quita 
los alimentos. 
11. Des1m~s de la loza; qui ta los trastos y a.cdeso ... 
rios. 
12. Inspeociona la cocina. cuidadosamente para dejar 
todo en o~den. · 
1]'; Esoribe la eva.luaci6n de la comi<la 
C • EJ. anfi tri6n 
1. Asiste a.la anfitriona como ella indique. 
2.. Antes de servi.rt3e, revisa la mesa y la mesa de 
·servicio. 
3. Sirve el plato p:d.ncipal, si se usa el .ser\ricio 
al estilo familiar. Puede servir el pos;t.~.e. 
Atienda la mesa durante la comida. 
II. 
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4. Ayuda a la anfitriona a revisar las recetas y 
'la orden del mercado; calcula los costos. 
5'• Lava los trastos. 
6~ Ayuda a 1a. anfitriona a planear el tiempo, el 
reconocimiento del instructor. 
- c. Vestido . 
1. Uniforme blanco o un vest.ido blanco de algod6n. 
2:• Ro j o para ~1 cabello. . 
Orga.nizaci6n,par~ 1a preparaci6n de la comida 
A:. Planeacioh 
Raga. el plan para el menu, recordendo las nece~dda­
des basicas de la alimentacion y tomando en cuenta 
l-----------e-l-n-;i_ve-l-e-e-en0-rJ-i-e-e-ds-1-a-~am-i-l-i-a~.--------------­
.l. Use alimentos que se ·cultivan en casa. 
2. Use los alimentos de la estaci6n 
3. Aproveche ofertas especiales en el mercado. 
4. Compre en oantidades mayores, si la familia pue-
de consumir1as 
B. Selecci6n de recetas. 
1. Escoja recetas que se hayan comprobado como bue-
nas. 
2. Tenga una lista de recetas nuevas y de cambios. 
c. Compras 
1. Estudie siempre las ofertas en alimentos basicos 
principales 
2. Oompre las cantidades mayores que su presupuesto 
permita. 
D. Horario en el laboratorio. 
1. Apunte la hora de que se sirva la comida. 
2. Deci'da. sobre que trabajos tendran que .hacerse y 
a que horas. 
3. Planee un horario de trabajo. 
E. Para empezar a cocinar. 
1. Lave sus manos 
2. Junta y tenga a la mano, los materiales y los 
utensilios que necesite. 
3. Use las medido.s esp:eiales para cocina, y mida 
con e:x:actitud. 
4. Cocina a la temperatura correcta. Use term6me~ 
tro si es posible~ 
5. Vaya limpiando a medida que trabje; use toallas 
de papel o papel de peri6dico. 
6. Use el menor numero de utensilios; cierna ingre-
dientes secos y ralle el queso sobre toallas de 
papel. 
7, Pruebe el alimento saboreandolo. 
III. 
]\ Servicio de la mesa. 
1~. l~scoja el tipo de servicio para la mesa 
2~. Sirva alimentos calientes, calientes; s'irva los 
alimentos. frios, fr~9s. 
3·. Aprenda las reglas ·basicas para tender la mesa. 
G,.,. Evaluaci6n de la comida. 
l;. Analice los resultados de· sus esf'uerzos,. 
2·. Haga un plan para mejorar sus habilidades en 
· el manejo de las comidas. · 
Reglas basicas para haoer el menu·. .· 
A. Bvite que un, mismo alimento aparezca varias veces en 
una sola comida., 
1--------------;lh~F...-v~i--te-el-repet-ido~uso-de-un-m-isrno-t-i-po-de~a~±mento·-,------­
en la misma comida., 
:ev: · 
a.. Procure no servir demasiados guises fuertemente con ... 
dimentados, en una comida. Algunos sabores hacen 
resaltar otros; suavizan, endulzan. 
D.. Guide de que haya un buen equilibrio en la textura. 
E. Sirva parte de los alimentos calientes, y parte frios. 
F. Evite servir en una comida, m~s de un. guiso dificil 
' de digerir. 
G. Tome en ouenta color en la presentaci6n de las comi-
das. 
H. Tenga variedad en las formns y en el tamano de ali-
mentes. 
Reglas para tender la mesa. 
Las reglas para~tender una mesa, han ido refin&ldose 
por las lineas generales del arte, del sentido oomU.U y 
buscfhldose el bienestar de los oomensale.s. El disefio de 
la vajilla que se quiera usar, el menu que se vaya a 
servir, y el tamafio de 1a mesa, son la base para el plan 
para tendei' la mesa. Un cubierto se ·· compone de lo. man-
teleria, cuchillos • ·tenedores, cucharas, y ouchari tas, 
y la crit:~taler!a, para una personao~ El espacio previs ... 
to puede variar desde veinte a treinta pulgadas; termi-
no medio se ca16u1an veinte y ouatro pulgadas por perso-
na. 
A. Manteler!a. 
1. Si se usa un mantel. es de desear que sobresalga 
dooe pulgade.s de la mesa, .en todos lados. 
2. Tapetitos individu8les se ponen al r as C'On el · 
borde de .la mesa. Ouida.n.do de que no sobresalgan. 
3, Tenedores, o en comidas mas :formales, pueden do-
blarse en el centro del plato de servioio. 
B. Plater!a, plata o acero inoxidable. 
1. Para evitar que resulte una e:xhibici6n de cosas 
de plata dando la impresi6n de ostentaci6n, no 
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se c1isponen m~s .·.de tres piezas en cada lado del 
plato. 
2, Estos cubiertos se colocan generalm.ente' en cada 
lugar, en el orden en que se les use,, del lado 
de afuera hacia adentro. 
3, Los tenedores est~n .. a la izquierda del plato. 
4.. El tenedor para en.s~),lada puede ponerse o al lado 
de fuera o de dentro del tenedor grande. 
5. J]l tenedor para postre se pone nl lado del pla-
tot o se t~ae con el postre. 
6 •. Si no se neoesita cuohillo con la comidaf el te-
nedor puede.colocarse al. lado dereoho del plato, 
---~~-----c----en~el.-J;;u.g9;-r-q:ue~generaxment-e---:-l-e~cor:r."'esponde-ai-.-----­
ouchillo., 
7. Bn oomida.s formales, el tenedor para "cocktail" 
se pone l.ejos a la derecha de la cucharas. 
8. Estos cubiertos se ponen al nivel a una pulgada 
del borde de la mesa. . 
9. Piezas para servirse. pueden ponerse al lado del 
recipients de servicio. 
10. El plato· de la ensalada est~ generalmente al la-
do izquierdo de los tenedores, pE~ro cuando no se 
.usa plato pra el pan y la mantequilla, el plato 
para ensalada, puede ponerse arriba de los tetle-
dores. 
c. Cristaleria. 
1. Las copas para bebidas, .se colocan al lado dere• 
cho y un poco hacia el frente del vaso para el 
agua. 
2. Vasos para jugos. pueden disponerse de varias 
maneras- . 
a. En un platillo en el centro del cubierto. 
b. Directamente arriba del plato. , 
c. A la derecha y hacia el trente del vaso para 
agua. 
3. Saleros y pimienteros pueden colocarse entre ca-
da dos personas, paralela.men te al borde o.e la 
mesa y.en l:!nea con los vasos para agua, o si 
son individuales, pueden ponerse directamente 
arriba de los platos. 
D. Deooraoiones. 
1. Las decoraciones deben estar en relaci6n con el 
tamafio de la mesa 
2. Cuide de que las deooraciones no tengan una altu• 
ra que impida la faoil conversaci6n de dos per-
sonas sentadas unafrente ala otra. 
3~ Velas deb:!an de usarse.solamente en.oomidas de 
noohe• o tarde en las ta.rdes. 
4. Las velas d.eben tener la llama a una altu:ra Ilia• 
yor 0 mas baja que ilil ojo~ 
CAPITULO III 
CARBOHIDRATOS 
Hay tres objetivos importantes en el estudio de los 
oarbohidratos. Son; (l) estudiar la composic~~n qu!mica 
de los carbohidx-atos. (2) Comprender los principios que ri-
f--~~~gen-Jra-ra-c-c..Yc-:tnor a1iment--:os de carbonia.ratos. C3-) apreciar 
la importancia en la dieta, de los carbohidratos. 
DEFINICION 
Todos los oarbohidratos o son azuoares o son compues• 
tos m~s complejos tales como el almidon. Se componen de los 
elementos carbono, hidr~geno y o~!geno, estando presentes 
los ~tomos del hidrogeno y del ox!geno en la misma propor• 
cion de dos a uno, como en el agua. Se queman oompletamen-
te en el ouerpo y dejan en libertad energ!a dee:>prendiendo 
dioxide de carbono y agua. 
La funcion p:r·imaria de los carbohidratos es la de pro-
ducir energ!a. En el cuerpo, los carbohidratos existen como 
glucosa en la sangre y proveen a las c~lulas de energ!af y 
como glucogeno que sirve para almaoenar reservas de energ:La. 
La cantidad de carbohidra.tos que necesi tan los orga ... 
nismos, var!a mucho en relaoi~n a la edad• sexo, activida.d 
muscular y medio ambients en que viven. El Consejo Nacional de In-
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vestigaoi6n haoe cqnstar que no se tiene evideno.ia sufioiente 
para estableoer recomendaciones para el oonsumo de los carbo ... 
hidratos en ouanto a oantidad,. Todo depende de la e:nerg:Ca que 
se haya gastado,. Por e,jemplo,, despues de la absorci6n, los 
carbohidratos existen en el cu.erpo como glucosay glic6gem<h 
La glu.cosa da energ:la a las celulas de los tejidos. El glico-
f---------:-.g~n-o-eo~ner7ir:la en reserva aJ.macenada en· erh!gado y en los 
mlisculos. Se calcula que hay energ.:la suficiente almacenada ah! 
. para satisfacer las necesidades del ouerpo por trece horas. 
OLASIJ:i'IC.l\0ION 
M;onosa,gar;bde§.. I'Js una molecula sencilla. Glucosa que 
es conocida como azucar de uvas; dextrosa y azucar de ma!z; se 
encuentra en frutas y jugos vegetales. Jt::n la forma de melaza 
de ma!z ha llegado a ser. popula.r como el carbohidrato para mo-
dificar formulas para beb~s. Es resu.ltado de la hidrolisis de 
otros carbohidratos en el· curso de la digestion, y es la forma 
en que el azU.car circula en la sangre. Se origina en muchas 
partes segUn los alimentos de diferentes areas., 
Fructosa es conocida como azucar de fruta y levulosa. 
Una combinaoi6n de glucosa y fruc-tosa es conooida como azlica:r 
invertida. La fructosa se encuent:ra on todas las fruta.s. En-
tre ellas tenemos mango~J~ toronjas, naranjas; limones, higos, 
fr~~sas, papayas, groseJ.las, duraznos., ahuacates, ciruelas, cere-
zas y chabaoanos. 
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Galaotosa se obtiene por la hidr61isis de la lactosa o 
azuoar de leohe,. No se enouentra libre en la natu:raleza., 
Disacttrides. Es que cada molecula puede partirse en . . 
. ·~·dos inol~culas de azucares sencillas. Sucrosa es el azucar 
ordinaria de mesa. Se enouentra en la naturaleza ~eneralmente 
en rnezcla con glucosa y fructuosa. 'Al hidrolizarla, la sucre-
sa da lina moleoula de glucosa y una de f'ruotosa. Se Qbtiene 
de la cana de azucar, remolacha de azucar, meJ,aza de arce, f'ru-
tas como la pina, el coco,· la papaya y los datiles. DespU:es 
d~ haberse cristalizado parte de la sucrosa de la cana de azd-
car o de lB. remolacha, se quedan las melazas. · .FJstas contienen 
.mucha sucrosa y cenizas. 
Laotosa. por hidrolizaci&n, forma una mol~oula de.glu .... 
. cosa .y una de galactosa. Esta es la forma en que loB carbo• 
hidratos ocurren en la'leche .. Lactosa se prepara comercial .... 
mente con suero, el producto secundarion en la preparaci6n de 
queso. La lactos.a es menos dulce y menos soluble que la su .... 
orosa .. Constituye el seis por ciento.al siete por ciento de 
la leohe humana, y el cuatro por ciento a1 cinco por ciento 
de la leche de vaca o de cab:ra. 
Maltosa resulta de la accion de un tipo espec:!fico de 
enzima llamada a1ililasa, sobre el almid6n. Esta accion ocurre 
an la germinaci6n de los cereales. Se obtiene de los cereales, 
:La malta y produc'tos de nialta, arroz. trigo, avena, canihua, 
cebada, centeno, maiz y quinoa~ 
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Polisacarides .• · Ellos son oarbohidratos complejos que 
en c su mol~oula enoierran muchas moltfcu.Ja s de monosaottrides •. 
: ·De la. hidrolisi.(3 resul-tan m~s de dos mol~culas de azucares 
simples. 
Almid6n.' es la forma en que la mayor parte de las plan .... 
. ' 
ta.s almacenan su 'reserva alimenticia~ En lJ:lS. frutas, este 
almido:n se convierte en glucosa a medida'que. la madu.racion 
va ade1antando.. Bl almido:n. 'es, Una media de ;!;a';;}hat~ria ·sol ida 
de los granos cereales~ 'Bajo la acci6n· de ·en~imas desinte- · 
gra:ntes del s~lmidon; 0 por hidrolisis acida; el almi(;.6n se 
convierte en ~luoosa a~trav~s de la dextrina Y.la ro,altosa,· 
El a.'lmidon no se disuelve en agua fr!a, pero en agua calien• 
· te, es absorbido y los gr~ttlos del almidon se hirichan y se 
.rompen. Alimentos que contienen gran oantidad de almid<Sn son 
los oereales, las papas, ma:lz.dulce, cassava, manioc y el 
:arrurruz. 
' 
Dextrina.s son productos intermediarios entre el almi-
dony el azU.car. Son m~s solubles que el almidon y son lige-
ramente dulces •. For ejemplo, al tostarse pan, parte del. al~ 
I 
mid6n se convierte en dextrina, y la producci6n de caramelo 
del azucar; es una reacci6n similar. Dextrina en so1ucion 
es pegajosa. y se usa a veces comercia,lmente para pegar tim-· 
bt'es de correo. 
Glio6geno se llama el almid6n animal, porque.los car ..... 
bohidratos se almacenan en el cuerpo de los animales en esta 
· .... ,~-"'\t -
,,, t 
19·· 
forma. :El almid~n vegetal, se reduce por la digestion a glu• 
cosa,. y luego se r'econstruye como almid&n animal en el hlgado 
en donde se almacena. El glic&geno estt! present a en toda.s · 
las c~lulas del ouerpo. 
Celu.losa es la parte estruotural de las plantas. For"':' 
ma el esqueleto de los vege.tales en el· que los gr~nulos de 
gieren en el ·brae to gastrointestinal del homb:re. 
GRANOS. 
Oompgsioi~n. Los granos varian segdn especie, va.rie ... 
dad y las condiciones de la tierra y del clima que influyen., 
Los g:ranos contienen muchos oarbohidratos au.nque las protei• 
· nas que enoierrFJ.n sonde cierta importancia tambien, El por-
oentaje 'de prote!nas es muy similar en todos los g:ranos, pero 
la composici6n qu:!mica de las prote!nas var!a entre las dife-
rentes espeoies se&;Un los aminoaoidos que las forman. Sobre 
~sto hablaremos m!!s detalladamente mas adelante al tra:tar el· 
tema de las prote:!nas. Los granos de cereales tambi6n son 
buena :f'uente de hierro, tosforo y de las vitaminas B. Los 
oereales se dividen en dos clases; oereales enteros y oerea-
les modificados. Los cereales enteros tienen el germen. En 
los oereales modi:fioados, se qui tan el germen. Se contiene. 
en el germen much.o aceite. Duran·te e.l almaoenaje de los gra• 
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nos, los insectos' inf'estan el german. · Por esa razon, el gar-
men S~e. q.ui ta. En Los Estados Unidos, se anaden las vi tarllinas 
· sint~ticas ouando se haoe harina, Segtfu las tablas de valo-
res nutritivos, la composioi6n de los cereales enteros es di-
ferente cte la de J_os oereal.es mo<:Ufioados. Porque el german 
oontiene mucho de las vitatninas B, los cereales modi:t'ioados 
no contienert: las vi ta.minas importan·tes" · 
' ~reparag:L&n... Los granos en su estado natural, no son 
apeti to~ws para el hombre, y en t.odas partes del mundo los 
soineten a procedimientos de preparaoi&n q,ue incluyen calen-
tamiento, subdivision y fraccionamiento. Como el cocer gra• 
nos enteros toma bastante tiempo hasta que esten suavest se 
han encontrado vartos mod.os de quebrarlos, o cortarlos. As1. 
.. hay trigo quebrado y avena cortB.da muy pequena; ademas se 
usa la molienda y se producen harinas de maiz y de trigo ente-
:r.o. Puesto que las areas de estructura en los granos di:fie ... 
ren tanto en composici6n, se han desarrollado muchos procedi• 
mientos para su separa.ci6n o fraccionamiento. La palabra re-
finamiento se usa a veces para referirse a los oam.bios p:r·odu ... 
oidos por el f:r.acoionamiento. Los siguientes son m~todos u• 
se.dos para fracoionar los cereales. 
Se llama descascarar cuando se usan soluciones caus-
ticas tales como lej!a para quita el salvad9 y aflojar el 
embrio de modo que pueden s epararse del endofspermo, se puede 
producir orema y s6mola del grano desca.scarado. Se · descas .... 
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. oara el arroz para la p:roducci6n de lo que se conoce como a-
rroz amarillo o arroz sin pulir~ La avena tiene una c~soara 
qv.e se qui ta en la preparacion d,e los copos de avena~ :Para 
descascarat• el arroz y la: avena, se usan metodos mecrulicos en 
' 
vez de 'solu.oiones ot{u.sticas~ 
Para pulir se usa u.n modo de raspar:r.para qui tar el sal-
vade y la mayor parte del eml:>rio• Jmtes de poderse pulir el 
arroz, se muele el grano entero con cascara' dol arroz amari-
llo natural para poderse sepa:rar el salvado. 
La molienda es lm prooedimiento de rodi
1
11os que se usa 
en la preparacion de produotos de t:r•igo en que este se tri tu. .... 
ra a .diferentes grados de finu.ra. El salvado y el gex·men 
tienden a ser aplanados por los rodillos, y el endospermo se 
; pulveriza. La parte del endospermo que pasa por un ced?-ZO 
de finura espec:!fica, as la harina, y la parte que se queda 
en el cedazo, es el acemite. El aoemite pude convertirse en 
harina con el uso de rodillos adioional.es, o se puede usar 
como cereal de desayuno. La semolina. que se usa para: la pre ... 
paracion de los macarrones es acemi'te puri:f'icado de un trigo 
duro. 
Variedades £.!. ~ Granos. Hay muohas variedades de 
granos en el mundo. Porque el olima o la costumbre, los pa• 
!ses del mundo producen muchas variedades. Sin embargo, el 
trigo, el ma!z, y el arroz son los granos de uso m~s f'reouen-
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te. El centeno, la avena, y la cebada son de uso menos fre-
cuente 'en el milii<:rb. (Bl frijqs!; ·soya, por su alto oontenido 
en prote!nas~ se discutir~ en el: cap!tulo· sobre las prote!-
nas.) 
El trigo es el major· grano para la conf'ecci6n de pan 
; debido a la presencia de dOf3 prote!nas, la gliadina y la glu• 
t-----t~e~n-'-· ~~· n~a~que se unen a la humedad p_a:ra~f_o:tmar_la~subJ3;baJ1.Cia, e=-------
l~stioa llamada gluten. Habla:remos de esto m~s det.a:J;1:adamen-
·. te en el pl!rrafo que trata de harinas ~ 
Bl arroz se .da en climas calientes y humedos. l?uede 
usarse como cereal.o como yegetal rico en almid6n. Si se em-
plea en su estado natural, es rico en vi taminas. B, especia.l;.. 
mente en 'tiamina. En pa:!ses donde se muele elarroz en exoe-
so, se pierden en gran parte las vitaminas B, y se desarrolla 
· um-:t enfermedad de oarencia, el beriberi. 
El valor energ~tico del ma!z es similar al del trigo, 
pe:r·o contiene menos prote!nas, Se usa el ma!z como cereal; 
como almid&n, o para aceite y jarabe. El procedimiento de mo-
lienda es muy semejante al que se emplea con el trigo. Con• 
serva la vitamina B si se retiene el german en la molienda. 
Si se quiere emplear el ma!z para haoer pan, se tienen que 
reoordar varios puntos. El ma!z no contiene gluten, es m~s 
pesado, y-necesita mayores cantidades de l!quido. El almid&n 
de ma!z absorbe ml!s agua que el almid6n de trigo gelatinizado, 
Un pan t!pico .de ma!z se haoe con harina, sal y agua~ Si se 
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agrega alguna. le.vadura qu!mica en pol:vo, se hace m~s poroso:. 
· Aigunas veces se usan p.uevos para dar mayor rigidez a la, es ... 
tructU:ra de las c~lulas·. 
El centeno · es m~s duro que e1· trigo y se da en clima 
·. fr!os·• El pari hecho con harina de centeno tiene una texture; 
granulada fina por la falta de una de las prote!nas del glu• 
ten. Por lo general, se usa en combinaci&n Con trigo. Pcc=a=r--=a~---------'-­
. haCel:' · I>an. La avena tiene un alto contenido en prote!nas y 
grasa. No contiene las prote!nas que.forman el gluten, y no 
se emplea en pan tanto como el tr:igo. Se usa en atoles,_so .... 
. pas, y avena con leche. La oebada tiene uil. alto oontenido en 
minerales, pero tiene poca grasa· y pocas prote:!nas. 1fambi~n, 
se usa para sopas • 
. J:roceso ~ Enriguecimi§nto. Hn la molienda se qui tan. 
las. capas del salvado y el .german, y de. ~sto resul tan httrinas 
o almidones que no tienen ya minerales ni vitaminas. E:n. 
1941, en los Esta.dos Unidos, el Oonsejo Nacional de Investi-
gaoidn pidi6 que se desarro1lara un proceso de enriquecimien-
.to para agregar vi taminas cristalizadas y minerales, de a, .... 
cuerdo con determinadas especif:i.caciones. Deb en agregarse 
los siguientes~: tiamina, nincine,, ribof'lavina, hierro. Pue-
'den afladirse tambi~nt calcio y otras vitamina~. 
PREPARACION DE A:LJ:r4ENTOS :DI~ ALTO CONTENIDO 
EN OARBOHIDRATOS 
Almid&n. El almid&n es la forma en que la planta al• 
.macena su energ:!a. :Ell almidon se extrae de los tejidosde 
la plan.ta., en forma de un polvo fino blanco. :Los g;rttnulos 
.en oualquiera de los alrnidones, var!an en tamano y forma •. 
Esto es importante para la cocina. porque los diferentes al~ 
midones no pueden usarse unos en vez de otros para dar el 
mismo resultado al cocerse, a menos que me cambien tambi'n 
las proporciones en que se usan. El tipo de dispersidn que 
se produce por los granulos de los almidones en el agua, de• 
pende de la temperatura del agua. Al oalentarse, el agua em• 
·pieza a penetrar en los granules del almidon y los hace hip ... 
charse y sue.vizarse. Esto se llama .gelatinizaoi&n. Al espe-
sarse la mezcla con almidon por el celentamiento, la viscosi-
dad aumenta, y la mezcla ya no fluye tan facilmente como el 
agua. Al mezclarse almidon seco con agua caliente, por lo 
general, se forman grumos ybolas, puesto que los granulos 
que primero se ponen en contacto con el agua, se unen pegtfn .... 
dose entre ellos y envuelvon el almidcSn seco. 
Cereales.. Cereales enteros son una fuente concentra-
da de almid6n protegido por ve,rias capas de oelulosa.. La ge ... 
. lat:tnizaci6n del almidon es lenta, porq.u.e el agua t:tene que 
penetra;t> antes a traves de la celulosa. Ya. hemos hablado de 
los diferentes· tipos de procedimientos que rompen el grano y 
reducen as:! el tiempo para cooerlos. La cantidad de agua ne-
oesaria para la completa gelatinizacion de los cereales secos, 
varia seg~ el i,;ratamiento a_que se haya sometido el grano 
previamente. Como la proporcion del almidon aumenta al qui-
tarse la celulosa, aumenta tambi~n :!.a cant;tdad de agua nece-
saria para la gelatinizaci&n. La proporci&n var!a con la 
clase de cereal, el tamafio de la.s part:tculas y el tratamien ... 
to previo • La cantidad de agua q.ue se re·quiere para una .ta-. 
za de cereal es la siguiente:: 
1. Avena en copos o aplastada, 0 
trigo encopos 0 aplastado 2-3 tazas 
2. Arroz entero, .harina de·avena al 
acero .·}-4 II 
3. G·r~nulos, acemite, crema de trigo, 
harina de ma!z 4-5 . II 
4. Trigo quebrado, avena, centeno, 
cebada, arroz 3-4 II 
El cereal seco tiene que distribuirse uniformemente 
en el agua, para que la gelatinizacion sea completa. De 
otro modo; la capa exterior de una masa de cereal puede ge~ 
latinizarse e impedir al agua el paso al interior, y se pro• 
due en grumos y bolas. }~sto puede evi tarse con los cereales 
de moliend.a gruesa esparoi~ndolos en la superficie del agua 
hirviendo y removiendo fuertemente. Oereales finamente moli-
dos deb!an de mezolarse primero con una pequena cantida.d de 
agua u otro l!quido fr!o, para que las part!cula.s queden se .... 
paradas antes de ponerlas en la mezcla caliente. 
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En el l:lquido de cocci6n se observan varias modifica-
ciones; disminuye el volumen del l~quido por penetraoion al 
cereal ouando la ooooi&n se realiza en medio eerrado hermet!-· 
camente y disminuye m~s · la ca#tidad de l:!quid.os de cocei6n, 
cuando se asocia la evaporaoi6n a la tlbsoroi6n, ouando el ce-
real se hierve en recipiente abierto~ 
El l:!quido de oocoi6n·se enturbia y se espesa por la 
presencia de· almidones geli:t'ioados. de prote:!nas modificadas 
por el calor y por los residuos de celulosa m~s o menos gran-
des de las envolturas del cereal. 
Pastas. Maoarrones y los productos sirrd.lares como es-
. · pagueti y tallarines estan hechos de endospermo de molienda 
· gruesafi se parecen mucho en su compo~Tici6n, pero tienen dife-
rentes formas originales. 
Se hacen amasando una mezcla espesa de agua hirviendo 
y acemite y prensando esta pasta a trav~s de discos perfora~ 
dos que dan a los productos su forma caracter:!stioa; luego 
se secan. Hay muchas clases de macarrones, como por ejemplo 
los de leche que se preparan de la masa especial a la que se 
agrega leche, o los de trigo entero, o los macarrones de ver· 
duras que contienen no menos del tres por ciento de las ver-
duras que se usen. 
Xallarines y fideos son del mismo tipo de productos 
de trigo como los macarrones, pero deben tener no menos del 
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cinco punta cinco por ciento de su peso de huevo. Tanto .los 
productos de:l tipo de los maoarrones como los de tallarines 
· y fideos, se fabric an enriqueoidos. Los macarrones se. cla-
siflcan como oarbohidratos par su alto contenido en'almid.6n, 
pero se usan en combinaoi6n con carne y sustftutos de la car-
ne. 
l--------___:H-a-r±ne:s-.---!Ja:s-:n:ar-inas son granos muy ~inamente mali-. 
dos. La molienda mode~na es un proceso que separa el grana 
en poroiones de diferentes cualidades moli~ndolo y cerni~ndo­
lo en varia.s etapas. El trigo se limpia, y luego se humedece 
para hacer el salvado m~s resistente. El paso siguiente pue-
de llamarse quebrantamiento y consiste en haoerse pasar el 
trigo par determinado numero de juegos de rodillos separe,dos 
lo suficiente para romper los granos en fragmentos.o En cada 
rornpimiento sucesivo alga del endospermo resulta. con bastante 
finura para pasar por los cernederos de harina, y se dice que 
es harina quebrada. Las part:Lculas m~s gruesas se llaman ace-
mite. Las part!culas de salvado que son lo su.ficientemente 
pequefias para pasar junto con el acemite, se quitan con el 
usa de corrientes de aire·~ esto se llama purificaci6n. Las 
part:Ccu.las de salvado y del endospermo separados del acemite, 
se vende como sal vado para a.limento de animales. Hay muchas 
corrientes de harina en un molino t!pico de rodillos, inclu-
yendose m~s o menos cinco corrientes de harina quebrada y 
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seis o mas de la. reducci6n del aoernite, Estas di:ferencias ha-
oen que sea posible la producci6n de varios grados de ha;rina 
del mismo trigo,. 
Hay varias clases de harina. Las harinas para pari re-
sultan de la molienda de una mezcla de trigo duro de primave-
ra y de invierno, J.:sas harinas para uso general oontienen me-
una combinaci6n de. trigo duro y trigo blando. Para pastel 
se obtienen de trigos blandos y representan las corrientes 
de las harinas m~s refinadas del·molino. Harina integral 
oontieri.e toda la harina o aproximadamente el noventa y ocho 
por ciento. 
La caraoter!stica sobresaliente de la harina de trigo 
· es su fuerza, o sea la capacidad de retener gas, aire, vapor 
de agua y di6xido de carbono, y de producir una estructura de 
espuma. Harinas fuertes son aquellas que pueden retene:r gran-
des voltimenes de gas. Son las preferidas para hacer panes y 
otros produotos de levadura. 
Bl almidon es lo que la harina de trigo contiene en ma-
yor cantidad. La substancia que hace que la harina de trigo 
sea major para hornear que la de otros cereales, E>S una pro-
te!na.llamada gluten. Como hemos dicho, esto se forma. al 
agregat"se agua a la harina y al manipularse la mezcla. Si 
esta masa se amasa, las part!oulas de gluten se pegan y :for• 
man tiras que son el~sticas~ La £ormacit1n de las t:Lras de 
gluten se oontrola·por el tipo ·de ha:rina usada., la cantidad 
d.e grasa, de azlica:r · y la proporci6n del i:!quidO a la harina, 
1Dl que salgan bien las prepavacionet~ de· mezclas de ha-
rina~·depende principalme:nte de que;se atenga uno e$tricta .... 
m8nte a las rec~tns que se han oompuestq .9sm mucho ouidado. 
Las diferencias m&.s importantes entre harinas son su 
capacidad de absorber agua y su fuerza.en g~uten. Las rnez~ 
clas que no exceden la capacidad del gluten de pegart se lla-
man masa, y las que tienen demasiada agua, son pastas para 
batir. BstG.ts pa,stas para oatir se dividen en pastas para 
verter y pastas para gotear• · Pastel1.tos y pasteles s~ hacen 
de masa firmei; oiertos bizoochos, pan de levadura y molletes 
se confeccionan con pasta suave·:;; bizcochos y past eli tos de 
gotas se preparan con pastas para gotear; panqueques, seha-
ce de ,pasta para verter. 
Los l:!quid,os .desarrollan gluten, disuelven az~cares, 
hidratan la prote:Cna del huevo e inician la reacoion las le-
vaduras qu:!micas; promueven el crecimiento de la levadura; y 
en el calentf.llniento fa.oili tan la gelatinizaci6:n del almid6n. 
El l:!quido preferido es la leche, porque aumenta el valor a-
limenticio del produoto. 
Agentes para Esponjar. ,El esponjamiento de las mez-
clas de harina es cau.sado por le, expansi6n del· a:tre en la 
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mezcla. Aire y agua, siempre est an pre,sentes; cuando se va 
calentando el producto, , e.l aJ.re se dilata y parte del agua 
se evapora .• 
El a;ire es uno de los agentes para e,l esponjamiento, 
y en·tra a las mezclas de harina a.l ce:rnir; al batir la crerna 
o al ba.tir los huevos, La clara de huevo es uno de los me• 
jores medias para incorpora.r aire a la masa. Sl;L_J[i_s_c_us_irl_ad _____ _ 
es tal que su volumen pu.ede aumentar por el aire que se va 
incorporando en ella. 
El vapor de agu.a es>"otro agente para esponjar cuando 
l:!quido y harina se encuentran en vollfuten.es j.guales en la 
mezcla~ Las mezclas que son esponjadas solamente con vapor 
exigen una estufa bien caliente para subir la temperatura. del 
l:!quid.o muy ,r~pidamente hasta el punta de ebullicion- Seme-
j a,ntes masas m,uestran por lo general oavidades grandes. El 
vapor tiene un gran poder de esponjamiep.to, porque el agua 
aumenta muchas veces su voltunen al OEtmbiar de l:!quido a va ... 
por. I1a pasteler:!B- ofrece un ,ejemplo t:!pico dea?ponjamiento 
por vapor. , 
Todos los m~tod.os qu:!micos para esponjar se basan en, 
la 1iberaci6n de dioxido de carbona de algUn carbonate, con 
el uso de un acido. El carbonE:, to empleado generalmente, es 
la "soda para hornear, ·11 · o sea carbona to de sodio. Soda plus 
acido equal dioxido de carbone, algo de sal residual y a.gua •. 
El mas simple de los m~todos qu:!micos para esponjar, en que 
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se usa el sodio en combinaci&n. con u.n l:Cquidc ~c~iJ.o. La le ... 
ch.e agria, y el suero de mantequilla son. los l!quidos conte ... 
niendo a.oido que m~s se usan en el esponjamiento por m<hodo 
q.u:Cmioo • Este :$.cido es ~cido la.ctico! En la leche se forma 
el. ~cido lactico de la lactosa. J.Jt:J caXJ.tidad del sodio qu.e neU• 
t:raliza una taza de leohe, es ocho punto treinta y·seis gra .... 
mos.. Cuando uno de los ingred.ientes es al.glfu ,jugo de_f_n.l:t~as_f _____ _ 
se puede emplear el sodio para producir di6xido de carbb'no. 
Los jarabes tambi~n oon.tienen oa.ntidades variables de c1cidos 
qu.e pued.en usarse para que se libere el dioxide de carbone. 
:Po:r.· ejemplo; media oucharadita de las de te del sodio, se usa 
por cada taza de melazas. 
~rodas las combinaciones de polvos para horn.ear consis-
ten en un polvo ~cido y sodio que forman una sal.. liJn los 
pol.VOB pe,ra hornear COroerciales; se agrega un estabilizador 
que tiene doe proposi tos, para man.tener separados los ingre ... 
dientes acti vos, absorber h.umeda.d y servir como fil tros; todos 
l.os polvos :para h.ornear se :preparnn de modo que liberen de-
terminad.a can.tida.d normal de dioxido de carbono. Ii:l peElO d.e 
las diferentes formas d.e ~cido que se n.ecesi ta para liberar 
el dioxido de carbone t var:!.a. :B1stas diferencias en p9so se 
anulan por las cantida.des de llenador que se agregan. En la 
mayor parte de los polvos para hornea.r, el estabilizador es 
aJ.midon de ma:Cz. Dos ou.oharaditas de :polvos para hornear; 
contienen aproximadamente media cucharadita 
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•C· ;.Q para hor-
near, El precio de los polvos para hornea:r, no ind~ca su ca-
pacidad para esponjar, sino estabasado en el costo del ingre-
diente e:cido ~ El ingrediente q;Ue es diferente en varios pol ... 
vos para hornear, es el ~cido. flay tres tipos, segtfu el aci-
do qtie contengan. (1) Tartra.to en el que el t!cido se encuen-
tra como cremor tartare. J£s un pol vo para ho:rneai:' de acci6n 
rapida. (2) Polvos de fosfato, en que el aoido es un fos:tato 
l{oido de.oalcio. (3) Sulfato de sodio y aluminio son po1vos 
que contienen los <los.· componentes acidos' en forma del hidra .. 
·to de fosfato de monocalcio y de sulfa to de aluminio sodio. 
Este ultimo ingrediente no es un. acido, pero produce un acido 
·en el agua. El proceso qu!mico es lento e incompJ~eto hasta 
q'\l,e se calienta la mezcla. Estos productos se llaman de do-
ble acci6n, porque una acci6n tiene lugar en fr!o, y la otl:'a 
durante el calentamiento. 
Cuando usamos estos tipos diferentes de polvos para 
hornear, tenemos que tener presente las diferencias enlos 
tiernpos que requieren las reacciones. Si usamos los prime-
res dos, entonces; es importante la rapidez con que metamos 
l.a pasta en el horn.o, puesto que la accion empieza en el mo-
. men to de agregarse el l:fquido a la par~-~ seca. En el U1 timo 
tipo ten(;}nlO$ mas tiempo, porque la segunda fase del procesO 
no se inicia hasta que el producto est~ en el horno. 
Tambien ia levadura que ,son plantas microsc6picas de 
una celula. y que se mul tiplica.n por particion. se emplea para 
esponjar las rnasas deharina. Cuando estos organisraos estan 
vi-vos, .f'ermenta.n en presencil:J. de az·t1car y liberan di&xido de 
carbona. Este dioxide de carbona se retiene en el gluten d.el 
pan. La levadura se ofrece en dos formas, como levadura seca 
o como levadura comprimida,. La levadura cornp_!>_imida_oontiene'-----~ 
las c~lulas vi vas de levad:ura. Las celulas de levadura se 
mezclan con el aJ.mid&n y las ba.rras de levadu:ra tienen que 
conserva.rse en la refriger•adora. Si la barra de levadu.races-
t~ oscura o muentra ra;vas oscttras, es sefial de que se J:ia 
guardado en temperatura demasiado alta~ Las celulas han sido 
destru!das·y no dar!an resultado en la confeccion del pan. 
La otra forma en que viene es levadura seca. ]~sta se conser-
va sin necesidad de refrigerar. Estas celulas de levadura 
estan mezcladas con harina de ma!z, y antes de que se puedan 
usar tienen que ser remojadas en agua tibia con azU.car. 
Siendo la levadura un org;?.nismo vivo, las condiciones 
en que se .desarrolla son muy importantes. La levadu.ra nece-
sita alimento, y si las celulas debeh multiplicarse, el ali-
manto tiene que contener determinados nutrientes. Las celu-
las necesitan tambi~n agua. La actividad de la levadura es 
mejor a una temperatura entre treinte y siete y treinta y 
nueve c. Una temperatura demasiado alta matar!a. las celulas. 
PROBLElVJA DE LAJ30RA.TORIO 
Comps.rar las propiedades f!sicas de almidones oomunes •• 
PASOS 
A. Examine los almidones secos y pulverizados y prodttct.;os 
quelos contienen, por las caracter:lsticas enumeradas en la 
tabla. 
B. Observe como afecta el origen de.los almidones; la apa-
riencia de los granulos de almidon, bajo el microscopi6. 
yire?ciones; :ga;r:?.; fl!c§r ~. :£ransparencias. liagase una sus-pens~3n en. agua fr a, de una cantide,d muy pequeffa de aJ.m:t-
t-----~,d-&n~. ~A-gre-gt(e-1-goi:ra-d-e yo-do-;--Revuel va oien y api1~q=u--ce-----=-un~.c-ca--------
gotita :por cad.a transparencia. Cubra con una tira de vi-
drio, el preparado, Revuel ve, de nuevo la suspension para 
reparti:r el almid6n uniformemente en. ella, antes de confec .... 
cionar otra ·transparencia. , 
Direociones ;e~r~ ;R;re:Q§trar §..<;L~G:1-.. o.~es ~. y_gdo.. D:tsuelvase 
30 gramos de yoduro de potasio en 25o ml. de agua.. Agregue 
13 gramos de yodo. Despu~s de haberse disuel to compJ.etamen-
te, siga diluyendo con agua hasta obtener un litro. 
c. Resultados 
PROPIEDADES :B1 I8IOAS DE LOS AUHDONES COMUNES 
Prooedencia del Almidon 
Arrurruz 
Harin.a de JVIa:!z 
Almid6n de lVIa!z 
Harin.a de Avena 
Almidon de Papa 





PROBLEMA DE LABORATORIO 
Compa:rar la consistencia y la ola:ridad de las pastas hechas 
con almid6n, 
PASOS 
A. . Pese 25 g:ramos de cada almid6n. 
B. Mida 500 ml. de agua . 
c. Ponga cada almid&n en el recipiente superior de un bafto 
l\1ar!a, agregu.e lentatnente abru.a :revolviendo hasta que el al-
rnid6n es-t;e uniformemente suspendido. ·· ·. 
'J_ 
D Caliente r~to_ida.me11X~Lha.s-ta.-ml-1l.e~J'O~-'-f-ue~te-:r>evo±-v-1~endo------------d~e"'~r-:h.=od=.o que- el almid.6n est~ siempre en suspensi6n:. Hie:rva 
l>Or Ul1 minu.to y Vierta e:n Vasds ~n.friadOS 0 en COpas pB~a 
n~. . ·. .. 
E. Enfri.6loB poniendo los red.p1.entes cubiertos en el hielo 
b d.ebajo de. la unidad .c<mgelado·ra del refrigerador, 
F.. Una vez espeso se voltea sobre pJ.ati.llos, ·para 1a compa-
raci6n. · · · 
G. H.esultados 
Origen del Almid6n Color Glar1dad Consistencia 
Almid6n de trigo 
Almid6n de Naiz 
1Umid6n de :Papas 
.Almj_d6n de Arroz 
Ta}Jioca 
Almid6n de Trigo 
Tostada 
Para to star he..rina, se pone 1 cucharad.a de harina en una pe-
qu.ena cacerola, y se caJ.ier.~ta hasta 'bien tostada. 
)6. 
PROHLEJYIA DE L.A.BORATOHIO 
Obser-var el efecto que ·tiene el m~todo de hacer una. mezcla·; 
sobre la distr·ibuci6n uniforme de granules de almid6n en 
una suspension ... 
PASOS 
A, Caliente he.sta hervir, l/2 taza de agua., desparrame en 
lr:t. superficie, 2 cucharadi tas de harina, y· revu.elva por J./2 
m:l.nuto. 
B. Mezcle 2 cuoharaditas de harina con 2 cuoharadas de azu-
car. Agregue 1/2 taza de a.gua h:i:.rviendo~ ro:uy dQa}.'-acJ_o_,--.:..:y.__·'-----------
11---------=a;·=e=v=u=el·va por 1/2 m:l.nuto. 
0~ J11Iezcle 2 cucha:raditas d€1 ha:r.ina con 2 cuch~raditHs de 
grasa •. · Agre~ue lentamente 1/2 taza de agua hirviendo; y re .... 
vu.elva. por· 1/2 minuto • 
D. Derrita 2 oucharaditas de grc.;sa; agregu.e 2 cucharaditas 
de harlna. y mezcle; agnegu.e 1/2 taza de agna hirviendo y re-
vuelva por 1/2 miriuto. 
· :PL. Mezcle 2 cucharadi tas de har!l.na con 2 cuchart:3.di tas de 
agua fria, y agregue l/2 ta.za de agua hirviendo; revuelva 
.Por 1/2 minuto~ . 
F.. Resultados. 
:Note la relaci6n entre harina y az·U.car; harina y grasa~ o 
harina y liquido frio. 
M~todo de hacer la mezcla: 
A,. Agua l·d.rviendo agre-
gada a la harina. 
B. Ha:rina mezclada con 
azucar. 
C. Hari.na mezclada con 
grasa 
D. Harina mezclada con 
g:rasa derretida. 




PROBLEMA DE LABORATORIO 
Para observar el efecto de agregar azucar, en el poder de es-
pesamiento del almid&n. 
PASOS 
A. Pese cuatro muestras de 5 gramos cada una, de almid&n 
de ma!z usando la balanza de gramos • _ 
B~ Pese cuatro muestras de azucar, de 5, 10• 30t y 60 gra• 
mos respeotivamente. . 
0. Mezcle las muestra.s de almid&n de ma!z cada una con una 
de las muestras de azucar. 
r----~D~Agregue .lentr~;mente I0-0---znl.. d.e agua a oa.da una de--las 
mezclas y menee hasta.que el azucar est~ disuelto y la sus;.;. 
pensi6n uniform€). · · 
l 
E.. Mida el volUm.en de cada suspension antes de calental;'la• 
F. Pasela otra vez a la cazuelita y cali~ntela rapidamente 
hasta que hierva; hay que revolver constantemente para man.;... 
tener el almid6n en suspension. . · 
G~ Hierva por 1 minute. · 










Aspecto: claro, opaco, translucido 
Consistencia; delgada, espesa, muy espesa 
Aspecto ;. 
Para calcular el porcentaje del almidon .en cada mezcla, divi• 
da 5 por el total del vol4men• 
;}{ROBLBMA DE LABORATORIO 
Para obs~rvar los resultados de oocinar productos de pastas, 
o macarones, de diferentes modes. 
PASOS 
A.. Ponga el producto de pastas e:ri. agua sal ada hirviendo, por 
10 minutos. 
B. Ponga, el producto de pastas en a.gua salada hirviendo, por 
20 minutes. 
C. Ponga el produoto de pastas en agua salada hirviendo, por 
__________ 3~o~·~m~~~·n~u~t~os.~------------------------------~------~------------------­
D. Ponga el producto de pastafj en agua fr:Ca., calientela h.as-
ta hervir, y cocine por minutos. 
E. Resul\ados. 





Despu.es de preparar un producto de pastas, una variedad.de 
.salsas con o sin carne o que so, puede usarse • 
PROBLEMAS DE LABORATORIO 
:P~actioar los m~todos diferentes para oocinar arroz 
METODOS 
I. Cocina en gran oantidad de agua, m~s o menos 20 minutes 
A. Ingredie:n.tes 
1. Arroz 1 taza 
2 • .Aguahirviendo 2 litros 
3~ Sal · 3 ouoharaditas 
B. rvMtodo 
.Lave el arroz bien para qui tar el almid6n suel to. 
ii---------~Enjuague. S1 se usa arroz de paquete, nq es nece .... 
sario lavarlo, 
Agr~guelo lentamente al agua salado hirviendo. 
Hierva fuerte para evitar que los granos se peguen 
en el fondo de la olla. Para saber si est~ el arroz 
a punto •. oprima los granos entre los dedos, ~stos 
deb~an de estar blandos. 
Vierte. el ar:r.oz en una coladera o un oedazo, y lave 
con un poco de agua caliente para eliminar almid&n 
suelto. Para seoar el arroz, cubralo con un pano 
poni~ndolo sobre una sart~n con agua caliente, o 
vi~rtalo en una sart~n plana poniendo ~sta en un hor-
no caliente. · 




1. Arroz 1 taza 
2. Agua hirviendo 3 tazas 
3, Sal 1 oucharadita 
B.. M~todo 
Lave el arroz y d~jelo caer al agu.a hirviendo con sal. 
El m~todo oriental consiste en usar una caldera pe-
sada y bien tapada que se pone aobre una flama muy 
baja. Si se seca el arroz antes de estar a punto, 
hay que agregar mas agua. 
Se puede usar un ban.o Mar;!.a cocinando por 40 minutos 
o hasta que toda el agua est~ absorbida~ Luego se 
sigue oalent::;:ndo por 10 minutos; para que se sequen 
los granos. 












Caliente la leche , 
Agrague el arroz y la sal y cocrune sobre agua oalien• 
te en bano Maria hasta q_ue el arroz este tierno y la 
leohe absorbida. 
El arro::::1 integral puede 
agua. 
A. Ingredientes 
l~ Arroz integral 
2 ~· · .Agua hirviendo 
3. Sal 





Cubr~:t coil agv.a hirviendo y deje reposar por 20 miriu-
tos. · · · 
Deje salir el agua. 
l1,epita e~to por3 veaes, y agregue la sal·a la -dlti ... 
ma vez. 
Repita primer metodo para cooinar. 
4l:. 
PROBLEMA DE LABORATOR!O 
Para demonstrar los f'actores que inf.luyen en las caraoter:!a ... 
ticas del arroz cocido. 
PASOS 
1. El efeo·to que tiene el agua usada sobre el c'olor del arroz, 
A. Co cine 1/4 de taza de arroz en 2 tazas de · a.gua·. Si-
ga las clirecciones para oocinar con gran cantidad de agua. 
:a.. Co.cine 1/4 de taza de a.rroz en 2 tazas de agua •. a la 
cu.al se hay a agregado 1/4 de oucharadi ta de c~remor . tart a ... 
ro, jugo de 1im6n puede usarse en vez del oremor tartaro. 
1-------------cs""'i:;-g'--a-'. las di.recoiones para cocinar con gran cantidad de 
agua,. 
2. El ef'ecto del m~todo de cocinar sobre el producto .• 
A .• · Cocine el arroz seg;Un las direcciones dadas para pe-
quefias cantidades de agu.ta y usa:n.do una oacerola pesada 
bien tapada. 
B. Cocine el arroz siguiendo las direcoio:nes para can-
tidades mas pequefias de agua, pero usando el bafio Maria; 
agregue oremor tartaro al agua que se use. 
c.. Cocine arroz en leche. 
)., El efecto que sobre el producto tiene la clase del arroz. 
A. Cocine arroz moreno en una oantida.d pequefia de agua, 
usando el bafio Maria. 
B. Cocine arroz integral en mucha a.gua. 
c. Use arroz de un minuto. 









Exterior Textura Palatabilidad 
42~ 
PROBLEMA DE LABORATORIO 
Preparar una variedad de c:reales, para su observaoi6n~ 
PASOS' 
A. Prepare un cereal, 1/4 de .taza, por el m~todo I o II. 
B• Determine la hora exacta en que todas la~ muestras ten-
gan que ponerse en la mesa con objeto d.e que todas. est~n, 
calientes •. · 
0~ Esor:!bala en el pizarr6n, de modo que oada persona pue-
da calcuiar la hora exaota en que necesite empezar con c~da 
cereal. . 
ME210DO I 
Ponga agua con salt 1 oucharadita por litro, en el reoipien-
te superior del bafio Mar!a y col6quelo sobre fuego direoto •. 
Cuando el agua hierva, desparrame el cereal gradualmente so-
bre el agua- Hierva suavemente por tres a cinco minutos re-
volviendo de vez en ouando. Cubra la olla y p6ngala sobre 
la parte inferior del bano Mar!a. 
METODO II 
Vaya agregando agua fr:Ca al cereal, meneando constantemente. 
Caliente gradualmente sobre fuego directo hasta que hierva; 
revuelva solamente lo suficiente para evitar que se asiente. 
Cubra y_ d~jelo sobre una flama baja o sobre agua caliente .. 
Buen metodo para harina de ma:Cz. 
Cereal Cantidad L:Cqu.ido Tiempo de 
Oocinar 
Problemas Comunes .@.!1 .!.@; Preparaci6n .9!2. Oereales son: (l) her-
vir demasiado poco, queda crudo ( 2} men ear en e xoeso, el pro-
duct a resul ta pegajoso, semejante a la o_ola (3) poca sal. 
Al cocinarse sobre agua caliente, se usa un tenedor que se 
pasa a traves del cereal de vez en cuando con un movimiento 
como para levantar. 
43. 
PR.OI3L.BMA DE LABORATORIO 
Para .. determinar el efecto que tiene el l!quido usado, sabre 
la calidad del producto. 
PASOS 
A.. Prepare cuatro muestras de cada uno; de cereales !3-Plas-
tados y quebradas, usando el m~todo I con 4 oucharadas de 
cereal. . · 
B.. Prepare ouatro muestras de cereal granulado con el m~to­
do II. Los l!quidos se v.san como sigue; agua, leohe, leohe 
en polv:o reconstitu:!da con agua, y leche enriquecida con le• 
~------~ctLe--en--po~~o. 
C. Analice cada muesta de los diferentes cereales sobre la 
base de los siguientes puntas: 
Exterior: ·sin pel::Coula, buen color, pel:!cula., gris; tur• 
bio. 
Interior: grueso, firme, delgado, aguado, demasiado 
gueso, con bolas, con gr6nulos, pastoso, ligeramente fir-
me. . 
Pala.tabilidad: buen sabor, bi,en sazonado, crude, almid.o-






Harina de Ma:!z 
leche Leche en 
Polvo 
Leche y leohe . 
en :Polvo 
PROBLEMA DE LABORATORIO 
Para comparar la oantidad y la calidad del gl~ten·qu.e.se pue ... 
de obtener de diferentos harinas, 
PASOS 
·A. Prepare bolas de gluten 
:B.. Cierna y mida 1/2 taza de harina . 
c. Mida 100 ml. de agua fr!a. agregue solamente el agua su-
ficj.ente a la harina. para que se haga una ma.sa tie sal'! . 
D. Mida el agu.a qu~haya quedado sin u:sar y compare la can-
tidad absorbida po:r las di:ferentes harinas. · 
1!---------,E. 11/fezcle la masa muy bien; forme una bola,· p6ngala en u,na 
coladera en un recipiente de agua :fr!a y deje reposar por 
20 minutes. . 
F. · Lave la masa amasando constantemente hasta que se haya 
separado el almidon, o hast(3. que el agua quede clara • .. 
Q. Amase hasta que esteelastica, yluego forme una bola u ... 
niforme, pese. · · 
H, Hornee por 15 minutes a 450 grades F., luego baje la 
temperatura a 300 grados F.,, y hornee for 25 .. a 35 minutos 
mas. 
I. Resultados 
.. Olase de Harina · P$sO de la 
bola de 
gluten 
Harina para pan 
Harina para uso 
general 
. Harin.a integral 
Harina de centeno 
Harina para. pastel , 
Harina de soya 




dEl las bolas 
de!gluten 
45. 
PROBLEMA DE LABORATORIO 
Para ve;r el efecto del tipo de ha.:rina sobre galletas .• 
PASOS 
A,-. Siga las direccion.es para hacer galletas,. · Cambie el ti-
:po de harina en la. reoeta ... 
·Ingredientes para GaJ.leta.s 
Har:l..na . 1 ta:~a 
J?ol vo para Ho:rnear 1 1/_ra cucharadi ta r.---------~S~a~l_:_::_--"'=-=::.-::===-----=-~. J.Z.4 cucharaditas 
Grasa 2 1/2 cucharadas 
Liquido r:, ... 7 cucharadas 
B.~ · Caliente el horno a ,425 ,grados F. ' 
c.. Oierna la harina u.na vez, mida. 
D.. Agregue sal y el polvo para hornear* cierna tres veces. 
E.. Corte la grad a introduci~ndola en los · ingredientes secos, 
hast a que la gra.mi tenga el tamano de l()s granos de arroz ~ 
F. Haga u.na depresi<Sn en el centro de los ingredientes se ... 
·cos y agregu~. leche; revuelva con mas o inenos 20 a 30 movi-
mientos, con tm tenedor. 
G. Cierna mas 6 menos 1 cticharadita de harina eri 'lma tabla 
de pan. · 
.fi. Forme la masa en una bola y amase ligeramente con las. 
puntas de los dedos; 10 a 15 veoes. 
I. Meta el cortador en ha.rina y corte 
J. Hornee sobre hoja sin aceite, haste. que est~ dorado, 12 
a 15 minutos~ 
K., Resultados. 




Harina para Pastel 
46 •. 
PROBLEMA DE.LABORATORIO 
Practicar el m~todo usado para hacer pastel relleno de dos 
capas~ 
PASOS 
A. Parta la. masa en aproximadamente dos mitades, y frote· 
harina ala tela que oub:re la tabla, para que no sepeque 
con la masa ... 
B. Aplane con la mano, y despu6s_use el rodillo hasta que 
resulte un grueso de mas 0 me:nos 1/8'1 • 
c. Cuide de que la pasta tenga forma circular usando el ro-
)-------d-1-1--h'3-eo~n--mov-i-m±en-t-o-d-ei.-oentro-a-l-m::i-b-o-rd-e-s·---c.-------------
D. Doble esta oapa redonda sobre si misma por la .mitad y 
p~sela al molde, con suavidad. . 
E. Desdoble la capa, para q~e toda ella est6 oolocada lle~ 
nando el molde, sin ejeroe:r presion para que este suelta .• 
Tenga tambi6n cuidado de no estirar la masa, porque ser!a 
causa de que la oapa se encogiera al hornear. 
F. l'repare el relleno deseado y pongalo en el molde con la 
pasta. Recorte los bordes con tijeras •. 
G. Aplane la pasta pa:ra·la capa superior con rodillo, y do ... 
. ble suavemente por la mi tad. Tenga cui dado de que est a capa 
se extienda po:r mas o menos 1u fuera del borde del molde. 
H. Corte la capa superior en varias partes, para que por· 
~stas oortadas pueda esoapar el vapor. 
!. Humedezoa el borde de la oapa inferior de la pasta, con 
;;~.gua.. 
J. Doble la parte de la capa superior que sobresale del 
borde del molde, alrededor del borde de la capa inferior 
po:r abajo. · 
K. Arregle la forma del borde para adorno. 
L. Al usar el rodillo sobre una masa preparada con aceite, 
siga las siguientes direcciones: 
a. Ponga una mi tad ent::r:·e 2 hojas de papel encerado. 
b. A plane con el rodillo movi~n.dolo del centro a los 
bordes. · 
c. Quite el papel de arriba. 
d. Ponga la. pasta en el mol de con el , lad.o del papel ha-
oit::l arriba luego quite el papel. 
M. Para evi ta que las capas de pasta se rnojen en pasteles 
· de fruta, asegUrese de que la. temperatura del horno sea lo 
sufioientemente alta (425F.-200C.) y que el pastel quede en 
el horno el tiempo necesario. En los pasteles en que se 
hornean juntos el r elleno y las costraf:!, cerci6rese de que 
no haya hendeduras o agujeros pequenos en la capa inferior, 
po:rque el :relleno·o el jugo podr!a cola.rse mojando la parte 
47. 
de abajo de la costra del fondo* 
N• Use 1m molcle de .vidrio refraotario, demetal opa.co sin 
b:t>illo, de aluminio, o·esmaltado que absorban el calor para 
tostar la costra delicadamente'. 
0.. Para ev:ttar que el borde de la costra se .dore demasiado, 
oubralo con un_a, t:i.ra de hoja de aluminio de l;ll/2 11 de ancho, 
o con una cinta mojada para pastel; q simpl~m,ent~ us2.nd9. una 
teJ.a. Quite. est{as. t.i:r,as mas o menof,l 15 minutos antes de. sa-










PR.OJJiiBMA DE LABOHATORIO 
Racer ver el efecto que tecnicas individuales; tienen sobre. 
la calidad de la pasteler!a. 
PASOS 
A. Mida con exactitud l taza de harina.cernida. Cierna la 
ha.:r.ina sobre un pedazo de papel encerndo antes de medir. 
Pase la harina ce:r.nida con una cuchara y con suavidad, ·~ una 
taza sec a de medidas. P6ngala al r~1s con un cuchillo de fi ... 
lo recto, y no menee la taza. J;lene la cuchara medidora po-
niendola al ras, con una esp~tula. 
~------~~tnad-a-lj~--cu--cl-la_r_a_d~-~a-e--s-al-.--------~-----------------------------
0. .Afiade. el tipo .de grasa, 1/3 taza de manteca, o 1/3 taza 
m~s·2 cucharadas de grasa hidrogenada, o 1/2 taza de aceite. 
D. Afiada 2 1/2 cucharadas de agua fr!a. 
I~. Tome el doble para un pastel de 2 capas. 
F. Corte la grasa o manteca en pedacitos,;hasta qpe estes 
tengan el tamafiq de un chicharo. Despues de af.iadir el agua, 
revuelva con un tenedor hasta que se haya heoho la mezcla,. 
G. Compr:!malo firmemente formando una bola. Aplanelo con 
el. ,rodillOt o guardelo con papel enoerado, en la refrigera-
dora. 















. PROBLEl\1A DE LABORATORIO 
Para determinar el e:feoto que la intensidad del amasamiento 
tiene sobre la calidad de galletas, 
PASOS 
A... La grasa debe de llegar a estar finamente repartida en 
la masa, en part!culas muy finas, pero no hay que trabajar 
la mezcla tanto tiempo que se sienta grasosa. Como la gra-
sa debe estar firme, es generalmente mejor cortarla en la 
harina con ouchillo o usando un mezclador para masa, en vez 
de·usar los dedos que son calientes. Si se mezcla con los 
,_, -----;(}~~013,--h:ay~que-t:t•a:l:ra-Ja:r·~cron~mu-ona~:rapi-dez usando solo-1--oa~s~------
puntas de los dedos. . 
I 
B•. Al remover, la punta del tenedor 'deb!a de tooar constan .... 
t~mente el recipiente, y el tenedor se mantiene en ~ngulo 
recto con el fondo del recipients al moverlo en forma circu-
1 lar. El tenedor no ·debe d.ar vueltas en la mano, Los movi-
! · mientos deb en ser rapidos y firrnes • Tambi~n eLebe de . pasar 
1_
11 
el tened.or por todas partes var;iando su curso t para. que to-
. da la harina. se mezcle con el l:Cquido con la mayor ra.pidez 
posible. . 
c. La cantidad de l!quido variara con la harina usada., Se 
mejo:ra la calidad de las galletas usando tanto l!quido como 
posible sin que se haga pegajosa la masa. Se pueden hacer 
galletas b.uenas con menos l:lquido si se trabaja con mucha 
rapidez. 
D. Un error muy comUn en la confeccion de la masa, es el 
uso de una cantidad excesiva de harina en la tabla. Una co .... 
pa delgada es suficiente si la masa tiene la oonsistencia 
correcta•. Una buena masa se puede echar a perder, si se a-
grega mt!s harina mientr·as se este amasando. Si la superfi-
cie de la ma.sa llega a tener una capa de harina, cada plie-
gue quedar~ separado, de tal modo que las galletas aparece .. 
ran con bolas. 
E. Al amasarse para galletas, l,a masa se dobla hacia ,la 
persona con las puntas de los dedos, y luego se comprime 
con los dedos. La masa deb:!a de voltearse ligeramente so ... 
bre la tabla entre los pa~ws del a.masamiento. Galletas pi-
den una mano liviana. Si se usa un cortador de galletas 1 
entonces debe cubri:r•se de harina, para que no se pegue, y 
se debe cortar oprimiendolo unifbrmemente y oon firmeza so-
bre la ma.sa, sin girar. Si el polvo de hornear no se ha 
mezclado bien con la harina, las galletas pueden tener,man-
chas amarillas en la corteza ind:icando que el sodio del pol-
vo, no se ha disuel to.. .· ' 
Pre parae ion 
se usa l/4 de 














PROBLl~MA ·DE LABORATORIO 
Para presentar el efecto que tiene la intenside.d del batido 
y la tecnica, sobre los paneoillos. 
P.ASOS 
A.. Paneoillos sa hac en con batido t:lpico de got eo. Las 
proporoiones fundamentales de la.harina son de dos a uno, 
con. 1 huevo, 2 cucharadas de grasa., 3 cucharadi tas de pol ... 
vo para hornear, 3/4 oucharadita de sal y de aero a dos cu-
charadas de azuoar. 
B. Los ingredientes deben ser mezclados solamente hasta 
l-----~"".ue 
1
la ha:rina est~ mojacia; y no debe removerse hasta que el 
bat~do sea uniforme~ As! se evita que el gluten de la hari• 
na, se revele demasiado; ylos panecillos salen suaves y de-
licad.os. 
C. · · Los panecillos se horne an en moldes especia.les que se 
untan. bien de grasa en el fondo. Los moldes se llenan has.ta 
t:res cuartos su capacidad. Un horno caliente (400 F .• ) a 
(425 F.) y 20 minutos de hornear aproximadamente son sufi ... 
cientes. El exterior de un panecillo perfecto, es de un · 
tostado de color de oro. y su forma es simetrica, lige:ramen-
te redondeada arriba. La textura del interior es uniforme 
con pequeiios huecos redondos de tamafio uniforme, y sin que 
se produ.zcan huecos alargados y delgados como tUn.eles. 
D • Cuando los panecillos sal en o on un :pi co arriba y con tt1-
neles por dentro, es sefial de que se ha batido demasiado~ o 
que el batido es demasiado delgado, o bien que el horno es-
taba demasiado caliente. 
E. Diferentes harine.s dan diferentes panecillos. Con pasi-
tas, otras frutas secas y con nueces, se obtie:nen.variaciones 
sabrosas. Est21.s se agregan a los ingredientes secos antes 
de ponerles el l!quido. Pueden usarse azucar morena o mela-
zas para endulzar. · 
F. Panes de barra que se pueden hacer rapidamente con fru~ 
tas y nueces, son simplemente va.riaciones de los panecillos. 
Se preparan con masas un poco m~s consistentes, para pane-
cillos, y se hornean en moldes para pan de barra. Para el 
pan en barras, la temperatura del horno; debia de ser m~s 
baja que para los panecillos, aceroa. de 250 F. 
G. Para la preparaoi6n, prepare 1/2 receta. 
H. Bata con 15 golpes y tome el batido para un panecillo 
I. Bata con 5 golpes mas y tome el batido para otro paneci-
llo. 

















PROBLEMA DE LABORATORIO 
Para ve:r la influencia de diferentes ingredientes alimenti-
cios sabre el crecimiento de la levadu:ra,. 
PASOS 
A.. Divida 2 barras de levadura en cuartos;* Combine las di..;. 
feren·tes porciones de lev-adura seg11n las indicaciones daP.t:.:ts 
m~s abri.jo, o observe la a.otividad de la levadura. con los di• 
:f'erentes ingredientes alimenticios.... Use 1/4 de barre. de le-
vadura para cada pa.rte del experimento, y cuide de que tod.os 
l-----~.Qa__~{Q)l.iiL<ls_u,a&.doJS_eat_~l'l-tj,J>io.s,~~O-omhine-c.o.n.-1-/'-2~taza-de!~-----­
agua ... 
B.. Combine oon 1 cuoharad.i ta de h.arina en 1/2 taza de ae,rua. 
C.. Combine con 1/2 taza de leche .• 
D • Combine con harina y leche como e:h B .• 
E.. Combine con agu.a de papas, diluida. 
:b1 .~ Combine con 1 cucha:radi ta d.e almidon y 1/2 taza, de a.gua. · 





B. harina y agua 
c. leche 
D. leche y harina 
F. almid6n y agua 







PROBJ1EMA DE LABORATORIO . 
Para ver los e:t'ectos de la temperatura sobre el creoimiento 
de la levadura. 
PASOS 
A~ Desmoroneuna barra de levadura completamente en l/2 11-
tro de agua a.la que se agrego 1 cucharada de azucar. Gon-
gele una porci6n de esta.suspension, y despues deje que se 
descongele ala temperatura del ambiente·o ala temperatura 
del cuarto. · 
B. Hierva otra porcion y deje enfriarla hasta la temperatu ... 
11---------=r=a;--;:ldel · am'oien · e. 
c. Conserve una tercera porcion a la temperatura del ambien-
te. 
D.. Enfrie una cual~ta pore ion en un taz6ri colocado en hielo 
en·pedazos. 













PROJ3I,EIIIJA D:E LAJ30RAT01UO 
Prepare la mass, para pan de levadura usa.ndo ~~rlie metodo,. 
:PASOS 
A. Primero ee tiene que ablandar la levadura desmoron~dola 
para echarla al agua tibia, 28 c,.; se deja reposar por 5 a · 
10 minutos.. Con esto se separan las celulas de la levadura 
unas de oi:;ras, y Be vu.el ven acti vas... . . 
13., Puede agregarse este 1:!quido a .la harina, o ~sta al 1!-
quido.. Hay quienes prefie:r.en agregar la harina aJ,. liquido 
hasta el punto cuando la mnsa este suficientemente esuesa...___~~~~~~~ 
pA-ra .echarse sobre una tabla.. A la leche se le de'be -dar un 
hervorprimero para inhibir la aoci6n de las enzimas de pro"': 
te!na. J?ueden agregarse el azlica~, la sal y la gr:::~sa, a la 
l~che calie]lte. · Agregue una taza de harina para ayudar a 
q1;te se enf:rie esta mezcla puee,to que las celulas de la leva-' 
dura son f~cilmente destruidas por el calor,. 
c.. Cuando con la mezola se puede formar una bola, se puede 
el!lasar.. Con este proceso desenvuelve el gluten y produce 
una red en la masa; el gas engendrado por la levadura, es 
as! bien distribuido. Se dobla la masa sobre si misma y se 
le mueve ligeramente con u:n movimiento de vaiv~n. Esto to ... 
rna generalmente ceroa de 10 minutos. Cuando la masa est~ 
uniforme y satinada, se forma con ella una bola, se pone en 
un tazon, se oubre y se deja reposar en un lugar caliente; 
para que suba. 
D. El tiempo necesario para que suba, depende de la tempe-
ratura, de la cantidad de levadura empleada, de la riqueza 
de la masa y de la harina que se use. A medida que se va 
produoiendo el gas, se va repartiendo por los espacios mi-
nusculos entre los hilos forma .. dos por el gluten. El gluten 
es elastico, y de este mundo se hincha la masa. General-
mente se requieren aproximadamente dos horas para que suba 
completamente y este lista para el horno. Se comprueba ~sto 
apretando la masa con el dedo, con suavidad; si la impresion 
del dedo se conserva, la pasta est~, a pun·to. 
E. Se vuel ve a co1oca.r la pasta en la tabla, se amasa algo, 
se divide en cortes o rollos. Despu~s se deja reposar por 
cuando menos .10 minutos antes de hornear •. 
F. Hay cinco pasos para dar forma a una barra. de pan. Pri ... 
mero, aplane la bola de masa a una pulgada de grueso expri-
miendo el aire. Segundo, doble a lo l::trgo y a plane de vuel-
ta. Tercero, alargue la masa a tres veces el largo del pan. 
Cuarto, doble las dos extremidades hacia el centro. Quinto, 
doble a lo largo por segunda vez y cierre por los bordes, 
pongalo en el molde y frote la parte de arriba con grasa de.-
rretida; deje subir hasta el doble de su volUmen-. 
G., Hay dos variantes en el m~todo de mezclar la masa para 
pan de levadura. Uno es el m~todo de esponja. El l!qu;i.do 
y la levadura se juntan y se agrega solamente la.ca:ntidad de 
harina que produzca una pasta delgada. Esta pasta se pone 
a que suba, y luego se agrega el azuoar, la sal y la gl:•asa, 
y al ultimo la harinarestante. Desde este punto en adela.n ... 
te, el m4todo es igual.. · 
.H. La segunda variante es el m6todo sin amasar ~ Con el no 
es necesario amasar; se usa el mismo metodo para mezclar los 
.ingredientes.. Ademas hay otra posibilidad para los que no 
f--------=t-i-enen~t-i-e-m-pe~p-a-Pa-am-a-s-a~La.~e-an~i€1-ad.~de~r,dl-r-i-n-a-pue-de~G.~:ks....------­
minuirse para que se obtenga una masa delgada. q,ue luego se 
bate bien para desarrollar el gluten. 
M4todo l~xterior Interior Palibilidad 
a. Esponja. 
·b. Sin amasar 
AZUQ.ARES 
Los seis azucares naturales de :i.mportancia que se en-
cuentran en los alimentos ~on glucosa, fruotosa, galaotosa,. 
ma].tosa; sucrose. Y. laotosa. .J.Ja gluoosa comerc.ial se hace del 
almid6nl! ,La fructosa puede produoi:rse con .el uso de la insu-
lina, pero este prooeso no tie:r~e importanoia com,eroial, La 
suorosa se obtiene. 99 ~9% 'l!ur.~ tan~o de la r emolaoha de azuc?-r 
; ··. ·:: . ·.·. ::>:"·?:·::.:_: . '. ,:;:·f~f~:·;:·. ·.· . . 
como de 1~ c~f'ia,·. tie. J:l~uo@..:f~, ·,,;Los, cr,istales ,se forman en los 
jl,l.gos. concentrados de .estaf? plantas y son refinados en gran 
esoala.dando una variedad de prqductos para el·mercado. En 
la fabricac±on d€:11 azucar de la oafia hay cinco pa.sos. Prime.-
ro, se extrae el jugo de la .cafia tritur~ndola, y_luego se pu-
rif±ca el jugo oalentandolo, con cal. En tercer luga:r, el 
jugo purificado es evaporado conden~andose en mel.aza. Ouar .... 
to, las mel.azas siguen con:centre:1.ndose hasta la formacion .de 
cristales, y quinto, se separan los cristales en la maquina 
cent~!fuga, quedando las m~lazas puras~ El azucar, al sepa~ 
:rarse dE;! las melazas' es azucar orudo y tiene que lavaJ:'se' 
disolverse otra vez, desoolorarse y recristalizarse para que 
se obteriga el producto como nos, es familiar. La sucrosa re-
finada se puede conseguir granu."lada o pulverizada. Los azu-
cares pulveri2;Eidos tambi~n se usan como polvos para hacer las 
cubiertas para pasteles y se usan sin calentar.. Bstos polvos 
oontienen a veees algo de almid6n de ma:!z. El az-&.car orudo 
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de cafia se vende en el mercado como azlicar morena. 
Se fabrica la miel de ma:!z hidrolizar1do el almidon de 
ma:!z, con doido. La miel blanca de maiz es una mezcla de rni-
el de ma:!z con una cantidad menor de·miel de azlicar a lo ,qU.e 
se agregan sabores. La melaza de sorgo es el juga evaporado 
de la cafia del sorgo y contiene el treinta y seis por oiento 
de suorosa y el veinte y siete por oiento de gluclosa y,~f=r~u=c~-----------~ 
tosa. Miel de colmen::1, es el n~ctar concentrado de las fla-
res reoogido y acumulado por las abejas- La miel de colmena 
tiene la tendenoia a cristalizar, puesto que es' una solucio:n 
superconcentrada de azucar. Los oristales pueden Volver a 
disolverse dejando el recipiente con miel en agua caliente 
por algun tiernpo. 
La miel de arce es la savia del e,rce que se concentra 
hasta tener el sesenta y cinco por ciento de azucar, por la 
mayor parte sucrosa, y no m~s del treinta y dos por ciento 
de agua. JJas melazas del azucar de cafia son el residua que 
queda despu~s de que se han hecho una o m~s cristalizaciones 
de su.crosa del jugo concentrado de la cafia. Despu~s de que 
se extrajero:n. va~ias tandas de cris-tales de azucar; la melaza. 
que queda, "blackstrap", 'tiene mS:s o menos un cinouenta y 
cinco por ciento de azucar no oristalizable y el diez por 
ciento de cenizas. Los az~oares forman soluciones verdaderas 
en el agua. Los estudios modernos sobre la estruotura de los 
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cri.stales demuestran que los cristales de a.zucar se componen 
de moleculas dispuestas en un arden definido ca.ra.cteristico. 
Al disolverse el az11car, l~~s moleoulas entran en movimiento 
y pa.san unas a otras, o ohocan entre ellas. Al producirse 
la cristalizaci6n, estas unidades asmnen relaciones caraote~ 
r:lstioas en el espacio. l~n mezclas tales como el "fudge," 
u.n dulce de chocolate, los cristaLe__s~d_e~azncar~<:te_:Eorme .. :rt-cle,=-'--· ~----­
liberadamente. Los a2nicares no siempre se solidifican en 
oristales. Cuando la transformaoi~n de l:!quido a s&lido es 
tan r~pida que no hay tiempo para que se produzca.n crista.les 
.de forma caracteristica, el estado de solidez se alcanza sin 
que haya formaciones de cristales. Tales s6lidos se llaman 
amorfos. Tenemos un ejemplo en un dulce en barras o pedazos, 
de oaoahuates enteros. 
ll valor nutritive del Az11oar. Los azuoares y jarabes 
nos dan una parte mu.y substanoiosa de ene:rgia, pero esto es 
casi todo. A pesar de que la miel de colmena es un producto 
vegetal en 111timo termino, contiene muy pocos minerales y vi-
taminas. Las melazas -y- la miel de arce dan algo de calcio y 
de hierro, pero en cantidades muy limitadas. El azuoar des-
plaza alimentos mas balanceados. Desde luego, los azucares 
son una buena fuente energetica, pero los almidones lo son 
tambient y lo mejor es comer alimentos naturales que al mismo 
tiempo nos dan ot:ros esencia.les, espeoialmente vita.mina.s del 
60. 
complejo B que tienen su funci&n en el metabolismo de los 
carbohidratos. Las frutas y los productos de la leche .• con .. 
tribuyen los a.zlicares en forma natural y mezcla.dos con- estas 
vitaminas y con minerales que tan frecuentemente faltan en la 
dieta diaria .• 
Los azucares y los jarabes no contienen casi substan-
1-----........"'".c=:l..=a=s--=i=n=d=i.gestibles t o lastre ,_y se digi_er_em_pJJJl..:t_o_rn_e.n.o_s_q_ue ______ _ 
completa.mente, Los azucares y dul.ces en general, deber:!an 
c.omerse en cantidades pequefias y al final de las oomidas, que 
es cuando estan. bien dilu!dos con otros alimentos, As! dis-
m:inuye su tendencia e:x:traer agua del revestimiento de la pa-
red del estomago lo que causa irritaoi6n .. 
Las frutas se clasifican; como los vegetales, por las 
cantidades de azucar que contienen~ y se distinguen tres gru-
pos principales.~ frutas como diez; quince, vein·te por ciento 
de azucares. Las frutas jugosas, como la naranja, la lima, 
la toronjat las uvas y la papaya tienen cerca de diez gramos 
de a.zucar por cada cien gramos de la parte que se come. Las 
:frutas de pulpa maciza, que tienen una o varias semillas, 
como la manzana, la pera., el durazno, y el me.ngo, tienen cer-
ca de 15 gramos de az~car por oada cien gramos de peso neto 
o parte comible. Los platanos y las fru·tas tropicales muy 
dulces, como el mamey y el ze.pote • tienen 20 gramos o mas de 
azuoares por oa.da oien gramos de peso neto .. 
Se clasifican los vegetales por la· oantidad de azuca• 
res y de almidones que tienen, por oada oien gra.mos·de la 
parte que se aprovecha como alimento, y se dice que son vege-
t.a,les del cinco; del diez, del quince o del veinte por cien ... 
to. de carbohidratos. En este grupo del cinco por ciento f'i• 
guran . .: la lechuga·, la col, las espinacas, la flor de calaba ... 
za t el toma te , . el chile y el. Jl_e_p~inJ>-.. ~Lasc__:raa.ic_esc__c:tomesxibles"1------
r------~· 
como la. zanahoria.y los·bulbos, como la cebolla,,son vegeta-
les. con diez por ciento de ca.rbohidratos • La zanahoria es 
muy rica.en azdcares solubles. ·Los vegetales con. quince por 
ciento de azU.cares se conocen con el nombre de legumbres; se 
producen en vainas y cuando se'dejan madurar totalmente los 
granos y se de sec an, reciben el .. nombre de leguminosas tal. 
como f'rijol, y lentejas. Los·vegetales con veinte por cien-
to de oarbohidratos son la papa, el camote; y .la yuca• IJa 
mayor parte de los oarbohidratos.esta en .forma de.almid6n 
que no se digiere ouando esta crudo, por eso se necesita co-
carlos. Porque dependemos tanto de las verduras y :frutas 
para el contento de·las vitaminas y minerales, discutiremos 
los caracter!sticos de estas en el capitulo de vitaminas y 
minerales. 
Azucar 12a:r:~ Oocinar. Los resultados m~.s uniformes al 
cocinarse azlicares, se consiguen determinando. la concentra-
cion del jarabe mediante un termometro. La exactitud de la 
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prueba en agua fr:!a, depende de· un ju:i:oio e:xperimentado y de 
·una tempe:rat~a uniforme del agua. Desde que varia la tempe• 
ra.tura para un determinado estado en la oonfecoi6n de produc.-
tos azucarados, con los ingredientes usados, una escala de 
temperaturas se da para cada fase en una tabla. Las pruebas· 
se usan en casa sin el termom.etro son: (1) Deje escurrir el 
,jarabe de una cuchara de modo que girando haga un hilo~·~s'-"'e'---~~~~~~­
llama la prueba del hilo de l:!q'!l:i:do. ( 2) De j e oe,er una y me ... 
dia cu.charadita de jarabe dentro de media. taza de agq:a m.uy 
fr!a, y forme bolas con los dedos. Se llama la prueba d.el a ... 
gua fr:f.a. 
v 
Jarabes. Los jarabes para frutas se hierven solo el 
tiempo necesario para que se disuelva el. azucar. Un jarabe 
muy delgado se hace de una parte de azucar y cuatro partes de 
agua, de modo que tendra el veinte por oiento de azucar. Un 
jarabe delgado se hace de una parte de azuoar y tres partes 
de agua. Tendra mas o menos el veinte y cinco de azucar. Un 
jarabe mediano se hace de una parte de azucar y dos partes de 
agua; resu~ta un jr~.rabe del treinta por ciento de azucar. Un 
jarabe grueso se hace de una parte de az11.car y una parte de 
agua para obtener un jarabe del cincuenta por ciento de azu-
car. 
Clasificacion. Los dulces de cande se clasifican en 
cristalinos y no cristalinos 0 amorfOSo Los tlfondants" se 
llaman dulces que derriten en la boca, o dulces rellenos, y 
"fudges" se llaman dulces de chocolate blandos. Ellos son 
cristalinos:. Los ca.ramelos y ttoutterscotch'' son amorfos. 
"Divinity" es clasificado como de textura especial, ·como can• 
de espumoso. Se hacen de jarabe y huevo .espumoso. El tipo 
la temperatura final. Los caramelos son no cristalinos por 
sugran·cantidad de mantequilla, cremay jarahe, lo que impi-
de la formaci6n de cristales·• "Butterscotch" es amorfo por ... 
que ·se cocina con una temperatura tan alta que hace concen-
trarse la mezcla de modo que se solidifica antes de que haya 
tiempo de que se formen los cristales. 
Procedimientos para ~ Confeoci6n Q& Candas. Para los 
candes cristalinos, escoja una cacerola lo suficientemente 
grande para permitir que el cande hierva sin derramarse. Pa-
ra los oaramelos y "butterscotch u, la. cacerola deb! a de ser 
mas pequena, porque tiene que hervir po:r un tiempo mas largo. 
Al hacerse jarabes para el "divinity" y el nfonda.nt", 
cubra la cacerola por los primeros dos minutes de estar hir-
viendo. Con ~sto se lavan bajandolos cualesquie:ra cristales 
que pudie:ran haberse formado en las parades de la,cacerola~ 
Para candes .. oristalinos envuelva las puntas de un tena ... 




la limpi~ndolas ha.oia a.bajo, antes de haberse·llegado al pun-
to final de cooinar. 
Vao~e la oacerola dejando que el conten14o escurra a-
fuera., 11ero no raspe, puesto que estos movimientos ser!an 
causa de que se iniciara la crista.l:tzaoi6n. J?ara oandes 
oris~alinos; el ja:rabe se deb!a de quitar de la estufa y de-
jarse reposar antes de vaciarlo, hasta que ya no ha.ya bur bu ... 
jas. . 
£a Uso d~l Term6metro, Hay que sostener el term6me• 
tro en forma, perpendicular, y no hay que to car el. utensilio 
en l\!;ingun pi.:tnto, y la lecture. se haoe manteniendo lot? ojos a . 
la altura de la parte. de la e scala: que se est~ leyendo. El 
bulbo del term6metro debe estar siempre cubierto de.l produc-
to. 
El punto de ebullici6n del agua deorese en 'Un gr-ado 
F. por oada 500 pief:J (150 metros) de ~ltura sabre el nivel 
del mar, o sea aproximadamente u.n grado 0, por cad~ 960 pies 
o 300 metros~ 
EVALUACION DE LOS CARBOHIDRA'fOS EN LA DIETA 
I 
La energ!a q,ue dan los alitnentos dependen d·~ que estos 
tenga.n muchos .carboh,idra.tos • porque. estos liperan la. e:nerg:!a 
. ,/ . 
~1 desintegra:rsepor la diges~io:n.. enias ce.lulas'del cuerpo. 
Los azlioares y l<>s almidones dan aproxima(iamente iguales subs• 
tancias resulta.ntes despu~s de haber sido digeridos, porque 
los ju.gos d.igestivos rompen las uniones entre las unidades 
que forman los azucares y los almidones tal como se comen. 
Los cereales nos. proveen de las fuentes mas baratas de ener-
g:la alimentic.:i.a. Cereales y pan; por lo general; pueden co ... 
merse en grandes cantidades sin dificultades para la digesti6n. 
gual en los diferent~s cereales, es oonveniente que se use 
una variedad de ellos junto con algunos alimentos de origen 
animal. Ouando un solo cereal es el que se come en mayor vo .... 
lumen y resulta as:! la base de la alimentaoi6n, como sucede 
en algunos pa:!ses y algunos gru:pos econ6micos, el valor nu-
.tritivo de este cereal determina principalmente lo adecuado 
o inadecuado de la dieta. Dietas con grandes cantidades de 
oereales generalmente son inadecuadas, deficientes, a menos 
que .se oomplementen con alimentos rioos en calcic, vitamina 
A, vitel!lina C y con alimentos que contengan proteinas anima .... 
les. Al refinarse los granos, se empobrece el valor nutriti-
ve de las harinas. 
PROBLEMA DE LABO:RATORIO 
Para ilustrar algunos de los factores que i~!luyen en 1a 
c:ristalizaci6n de la suo:rosa. 
PASOS 
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A. Cada persona preparara las so1uciones de azuoar como s:b ... 
gtlEh .· . · 
B,, l taza de azV.car y 1/2 taza de agua dura o de la llave. 
c. 1 taza de azlicar y 1/8 oucharadita de cremor tt{rtaroy 
1/2 taza de agua suavecida. 
D, 1 taza de azucar y 1/8 cuoharadita de bicarbonate de so..o 
r-------~a-:tn-Jl/2~taza de agus,. suavecida o dest-ilacta. 
E. l taza de azucar y 1 cuoharada de jarable blanco de ma!z 
y 1/2 taza de agua destilada. . . 
F. 1/2 taza de azlicar morena. 1/2 taza de azucar blanca y 
l/2 taza de agua. destilada~ ·· 
G. l taza de azucar y 4 cucharaditas de grasa y 1/~ taza de 
agua destilada; menee con frecuenaia durante el periodo de 
oooinarse. 
H. 1 taza de azucar y 1/2 taza de agua suavecida;, 
I. Hierva todos soluciones a 112 grades c. 
J. · Haga la prueba del agua fr:!a. · 
K. Vierta sabre un plato embarrado de mantequilla para que 
se enfrie, no raspe 1a sarten .• 
L. Bata el cande enfriado para que se cristalice otr~.;vez, 
















Textural.~ uniforme, granulado 1 con bolas • como j arabe, duro; 
seco. 
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PH.OB;.GBMA .DE L.ABORATORIO 
Observa.r las cualidades de cocina de dife:rentes variedades 
de papa.s. Es necesario haoer la prueba del acido p!crico 
para determinar el contenido de azdcar, de oada variedad de 
papas. 
P:tueba. w Acido P!crico •. Corte una rebanada de 1/8 de pul-
ga,da de anoho y 172 pulgada de largo; corte en cu~dra.dos y· 
p.$nga,los en un tubo de .. E)nsayo • Agregue 1 ml. de acido p:!-
crico en· soluci6n y 1 llll• ·. de. una so].uci6n al veinte por 
ciento de carbonato de sodio. Caliente el tubo de ensa:v,_,.o"---------
en ague: h:irviendo por 1 minuto• EJ. cambio del color de-: la 
f30luci6n es directamente proporcional al contenido en az-d .... 
car· <;le la papa,· Solamente pueden compararse los oontenidos 
en azucar de difererrtes V'ariedades de papas' si se usan oan-
tidadea iguales de· papas. y ·de sohwidnes, en todas las pru.e-
bas.·· · '' 
PASOS 
A, Cada grupo de dos, trabajar~ qon una variedad d. e papas. 
B. Cuezaal vapor una papa _pelada,. 
o. Cueza al vapor una papa @n su oasoara. d. Hierva una pa ... 
D. Hierva y maje uil.a papa pelada, . pa pelada. 
E. Pre:pa:re.l/3 de la receta de papas en tiras, agreganClo le-
che suficiente para cubrir las rebanadas de ~apas. 
F• Hornee una papa. 
G. Hornee y rellene una pa.pa 
H. Ponga los productos a, b, C; den la mesa.para determ:i.nar 
y oompara.r las cuali,dades de cooina de las diferentes varie-
dades. 
I~· Despues de que est a comparaoi6n se haya terminado, las 
papas en tiras y las horneeila.s deben estar listas para su com• 
paraci6n, y la papa rellena para ser metida al horno para su 
p:reparaoi6n final., 





Exterior Te:x:tura Palatabilidad 
OAPITrrLO IV 
LIPIDOS 
Hay dos objetivos importa11tes en el estudio de los 11 ... 
pi<J,os. · ·.Son: . · (I:) Comprender entre los tipos dife:rentes de. 
. . 
lipidos y la composicion qu!mica '( 2) apreoiar la. irnportancia 
en la ·diet a de los lip.__...i~d,_..o~s~"'------'-~~~~._.:____~----'----"--~-'--'---------
COK~OSICION QUIMICA 
-Los lipidos o grasas puros se componen·de carbono, hi-
drogeno y ox!geno. · Son trigliceridos que se forman por la 
condensacion de una mo16cula de glicero1 con tres de dcido· 
graso. Las grasas difieren de los aoeites en que las prime ... 
ras son s6lidas a temperaturas ord~na:rias; qu!micamente la 
d,iferencia consiste en que los ~oidos. granos de las. grasas 
estdn saturados con respecto al hidrogeno. Los· puntos de fu-
si6n son influenciados po:r la posici6n de los d1fe:rentes aci-
dos g:r;;1.sos .dentro de las moleculas. Los acei tes y grasas como 
se presentan en la naturaleza, son mezcl::H> de trigliceridos 
de diferentes puntos de fusi6n. En los ultimos afios, ha habi• 
do una controversia bastante :f'uerte en :relaci6n con las gra-
sas saturadas. Se han llevado a cabo investigaciones sobre 
la relacion existente entre el aumento de los ataques al co-
raz6n y el consumo de grasas saturadas. 
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Se usa la hidrogenacion para convertir aceites en gra• 
sas s61idas y tambi~n para aumentar la consistencia o solidez 
de las grasas naturr:Jles. La hidrogenacion se hace agregando 
directamente hidrogeno ,que se fija en los la,zos dobles de los 
' 
acidos gra.sos' por media de una substan.cia catal:Ctica. 
La desodoriza.cion de grasas y acei.tes es .un proceso de 
destilacion de va or que elimina la mayor parte de los aci- . 
. . dos grasos libres y vuelve el producto inodoro y sin sabor~ 
JJa descomposicion de l.as ,grasas se conoce como ranci-
dez. Esta se produce probablemente por dos cambios dif'~ren ... 
t.es, que se presentan, una hidr.olisis y una oxidaci6n. L,a 
9Xidaci6n da por resultado que se rompan las cadenas .de car-
bono con la formacion .de s,cidos de menor peso molecular. Es...; 
tos tienensabor y olores desagradables, :4a oxidaci6n puede 
retardarse. conservan.do la. grasa en rmcipie:p.tes herm~ticamente 
cerrados y a prueba de luz •.. 
· FABIUCACION DFJ GJlASAS Y ACEITES 
rf!aptegu,illa,. Hacer mantequilla es un proceso de frac-
cionar la crema en el que la grasa se separa de los otros so-
lidos de la leche y del agu.a, a.plic:1n.dose algUn metoda de ba-
tir la crema. I1a Etgi taoion ha.ce que se junten en grumos los 
globulos de la grasa. Despu~s de J.avarlos y agrega,r sal~ los 
grumos se amasan prensandolos •. La mantequilla oontlone no 
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menos del ochenta por ciento de grasa de leche~ 
.Manteca. La mant~ca. es la grasa que se obtiene del 
oerdo. La grasa tiene que separa:rse del ejido conectivo. Es ... 
ta sepa:racion puede hacerse calentando las pailas que contie~ 
nan la gra.sa o bien poniendo esta bajo 'Vapor a presidn. La 
calidad de la manteca depende de los alimentos que se hayan 
dado al oerdo. Por· ejemplo, animales engordados con oacahu.a-
tes, frijol, soya 0 semilla de algodon, dan una manteca mas 
suave que los alimentados con ma!z. Las caraoter!stioas de 
la manteca tambien dependen de la parte del cuerpo que viene 
esta mas dura y de mejor calidad la de la cavidad del cuerpo. 
El metodo de :fabricaoion por ultimo, tambien influye. El va-
por de presion y el rapido enfriamiento producen una textura 
suave y lisa. La manteca hecha en paila oalentada puede en-
friarse lentamente y da una textura granulada • 
.Margarinas. Las· margarinas se fabrio~:m batiendo algu-
na forma de leche con acei tes y gra.sas que no son de la. leche. 
La mayor p~.=trte de la m:~1.rgarina se hace en los Estados Unidos 
con acei tes de semilla de f:tlgodon y del frijol soya. Las gra.- -
sas se emulsionan con orema, lechet o leche descremada, luego 
se enf:rian, se separan del l!quido, se lavan y se salan. Dia• 
oetil artificial que es la substancia que da el sabor a la 
mantequilla, es a veces agregada a las ma.rgarinas. Se a.grega 
tambi~n lecitina para ayudar a la emulsificacion. Benzoate 
.de sodio se afiade para la conse:rvaoion., Puede·adicionarse 
tambien vi·ta.mina A con o sin vi tamina n~ La margarina debe 
tener el ochenta por oiento de grasa. 
Aoeites Y,egetales. Todos los aceites vegetales que 
est~n en el mercado son aoeites para ensalada antes que aoei~ 
tes para cocinar. El aceite de ensalada no se hace solido a 
las temperaturas de la refrigeradora, pero aceites paragui-
sar sl... Los aceites m~s empleados son de semilla de algodon, 
frijol soya, ajonjol! y cacahuate. En la. fabrioacion de los 
aceites para ensalada, se incluye el tratamiento con alcalis, 
la deodorizacion y a veces un m~todo deblenquear para quitar 
el sabor y el color. Los aceites de ensalada contienen anti-
oxidantes naturales y son relativamente resistentes a:l arran ... 
ciamiento. 
El aceite de oliva se obtiene·de las aceitunas madu .... 
ras, limpias y no fermentadas, por procedimientos mecanicos, 
fl.sicos y qu!micos y se refina en mayor o menor grado, en 
relaci6n ala calidad del producto. El aceite puro de oliva 
es de color blanco amarillento o verdoso, ligeramente dulce, 
de sabor agrad.able y corresponde a la mezcla d.el acei1;e de 
la pulpa, noventa y tres punto cinco por ciento, con aceite 
de la almedrat cinco punto cinco por oiento, y de la. corteza 
de la semilla, uno por ciento.. El aceite de la pulprl. de la 
aceituna es ins:Cpido o ligeramente coloreado, se oxida con 
'7 .. "· . .... 
facilidad yes de olor agradable. El aceite delaelmendra 
es de olo1:'. resinosci •• El acei te de la corteza de la · semilla 
es acre, ama1:'g6; de olor nauseabundo ,y se enranoia con g!'?n · 
faoilidad • por eso se ha trata,do en. to do tiempo de dism:i.nuir 
la proporci&n en el aceite fino de oliva. 
El aceite de algod6n es de color amarillo, rojizo y en 
~----~~~~a-gun as ocasione s e_s___jl'llly~oJ.ls~c..ur_o_,.__S_e_em;ple_a__:p_a~a_c_omhuatihl_e_~,-----~ 
para adulterar ot:ros aoei tet'1 y para elaborar grasas s61idas 
que se venden con el nombre margarina. 
In ~cei te de oacahuate se elabora con cacahut;~:t;es des ... 
cascarillado.s 'en maquinas especiales, inmeidatamente antes de 
.l~; tr;tt1lraclon d~ .los ootiledones, pe,ra ev;i tar que se enran""' 
cien las grasas.que contienen. El aceite refinado de caca .... 
hua.te ·se Usa para fabricar margerina y en la industria far-
. ' 
mac~utioa. El ac.eite sin. refinar se emplea para fabricar ja-
bones finos y otros produotos no comestibles. 
El aceite de coco es el ouerpo graso .ext:r.aido de la 
copra o pulpa cJel coco de agu.a del coco de e,cei te y los fru .. 
toE~ de otrD s palmeras. El aoei te de coco se usa para. ;fabri-
oar grasas mixtas comestibles~ en la fabricaci6n. de ·jabones 
y para otros usos industriales. 
Grasas para I.>asteler:!a. Estas grasas se hacen de mez-
clas de aceites altamente hidrogenados. Estas mantecas,vege-
tales .se oreman en la fabrica para facilitar su incorporaei6n 
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a·las mezclas de harina y que tenga aire que contribuye al 
esponjamiento • · JJaJ3, manteoas vegetales conservan el antioxi ... 
dante natural, caracter!stica de los aceites vegetales; son 
ntuy resistentes al ar:t>anciamiento y no neoesi tan ref:t>igera-
cion. 
VALOR DE LAS GRAGAS Y ACEITES 
l'in la qu!mica, los lipid.os son saturados y no satura-
dos. LOf1 lipidos saturados se contienen to do hidr6geno :posi-
ble en l~::t mol~cula y los lipidos no saturad.os se anaden mas 
hidr6geno en 1a mol~cula. Los lipidoo satU.rados son s&lidos 
en ls• temperatura ordinaria... Los .lipidos no saturados son 
dentro de las grasas l!quidas.. Las grasas para la alimenta-
ci6n representan formas concentradas de energ:la. Dan aproxi-
madamente 4000 calorias por libra que es mas del doble de las 
calor!as que dan las mismas cantidades de carbohidratos o 
prote!nas• Algunas grasas contienen vitamina A, D, o ~mbas. 
Las contribuciones en vitamina A, son las m~s importantes. 
La mayor parte de las mantecas animales contienen algo de vi-
ta.mina A, siendo la mantequilJ.a la fuente natural mas rica de 
esta vitamina. En las reses, su alimentaci6n produce mayo!' 
o menor cantidad de vitamina A. A las marg~rinas les hay que 
agregar vitaminas A y D, para que sean una buena fuente. El 
acelite de pescado tiene la mayor concentraci6n de·vitamina D. 
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~igest:j.,biljd,a,d.... Tiene importanola el hecho de q;tte 
ct.:~.onte., m~$ g;ra,sas contenga una comida, ta,nto m~s tiempo tar-
da en vacia.rse el estom::;;go~ Cuando el .p'Unto Q.e ;fusion de . 
un,a grasa es muy arriba de la. temperatura del ouerpo.;. ·la 
gras~.no se hace suficientemente l!quida en el intestine y la 
emulsion y digestion se dificultan. Son convenientes las 
grasas no saturadas, tales como los acei tes vegetales"-o--p=a=r,_,a...___~~~~~~ 
que el cu.erpo funcione bien. Hay indicios de que las gra,sa.s 
p1.1e4en mejorar ;La utiliza,cion de otros nut:r-ientes ... · Por ejem~ 
plo, las gra.sas absorben y·llevan las vitaminas A., D,·E, y K, 
GRASAS BN Id1 OOCINA 
Las grasa.s y los aoeites tienen cuatro papeles culina-
rios. 
.G-;r::asas ·para Untar, La mantequilla y la margarina son 
las grasas que se usan para untar~ He.cen que mejoren el sa-
bor y el valor para satisfaoer el apeti to y dar J.a s ensacion 
de pJ.enitud al pan y a los vegetales. La mayor parte de 1a 
gente prefiere el sabor de lamantequilla de buena calidad, 
al de la margarir1a, no obstante la ma.rgar:tna es m~s barata .. 
Q.r.asas '3:. ,Aceites na:r:~ ~Mteleria. Su funcion en este 
campo es au.mentar el valor ~utritivo y de satisfacc:ton del a ... 
petito de las mezolas de harinas; y de mejorar la calidad del 
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sabor y de la te:z:tura. Mantequilla, margarina, manteca, gre, .... 
sas vegetales .hidrogenadas y aceites vegetales se usan todos 
en la conf'ecci&n de panes y pasteles. I1as ma.nteoas hidroge-
. nadas y los acei tes vegetales empleados son inodoros, no tie-
nen c.;;abor, y no aJ:t;eran el sabo:r propio del product a a que 
son agregados. La mantequilla y las margarinas s:! oon:tribuyen 
fv.erzo para hade:r cremas, po:r>que ya d.esde su fabricacion les 
ha; s:i.do incorporado aire. Las grasas hi<J.rogenadas son 11tiles 
t8rnbien ps.ra hacer masas s eo as voluminosas en la casa, pues·bo 
:que cron est as grasas no necesi tan re:f'rigeraci6n. 
Grasa~?, Y.. .!9~ 't£§. Im:t;.§: Ensaladas • Para aderezar las 
v•. ensaladas en la casa, se usa lo siguiente: 
1. Aderezo de crem:a agria qu.~ se ha.ce con creme. agria 
con 0 sin acido adicional y condimentos;. 
2, Aderezo. de grasa anj.ma.l caliente. Generalmente son 
hechos con ·toeino, vinagre y condimentos. 
3. Aderezos cocid.os que son mezcla.s cooida.s de huev:o, 
vinagre, almidon, grasa. y condimentos. 
4. i\derezos franoeses que consisten en emu.lsiones de 
a.ceite, acidos como el jugo de lim6n, y condimentos. 
Puede agregarse,~cebolla, huevo y queso. 
5. Mayonesa que es una em.ulsi6n de aceite, huevo, aoid.o 
y condimentos. 
Los aoeites no dan ni soJ.uoiones verdaderas ni coloi-
dales con el agua, :pero pueden ser emulsionados en ella o 
disperados mecanicamente en el agua en forma de gotitas pe-
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quefi!simas~ Hay dos pasos en la. preparacion de una ernu.lsi&n 
astable; (1) subdivision de un l!quido en gotitas muy. peque-
nas y su dispersion el otro l:!qudid.o (2) la estabilizacion pa-
ra que la dispersi&n sea permanente. Cuando la subdivisi&n 
se hace sacudiendo o batiendo los l:!quidos, los dos son subdi ... 
vididos y :forman gotitas. Genera.lmente, se producen y se es-
, tabilizan las emulsiones por al~a substanoia esp~e~c=i=a=l~· ~d=e~----------~ 
tal naturaleza que envuelva las gotitas fijandose en su su~ 
·.· perficie. Todas las emulsiones del tipo de aderezos para en• 
saladas son de la clase de aceite en agua. En la estabiliza-
oion son utiles gelatina, huevo, harina, almid&n de ma!z. ha-
rina,de frijol soya, goma, pectina y leche. La yema de hue~o 
se considera generalmente lo mt(s eficiente de este grupo. La 
preparacion de una emulsion se hace de modo mas perfecto cuan-
do pequenas eantidades de aceite se agregan a un tiempo, para 
batir todo entre adici6n y adici6n. El huevo debe de diluirse 
desde el comienzo con todo el vinagre o jugo de limon.. Si la 
. emulsi&n no se hace bien, se produce la separacion de las dos 
:fases rompiendose la emulsion. El uso de ingredientes en 
proporci6n inadeouada, causa lo mismo. Si se quiere volver 
a obtener tal emulsion de los mismos materiales, es necesa.rio 
empezar de nuevo e ir agregando pe·<luefias oantidades de la e ... 
mulsi6n rota, oada vez. a aguat vi:nagre, huevo., exactamente 
como si se tratara del aceite. 
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E11aluaoion. ~ las. nrasas !!!. 1:§1 Di.et§t~ Las grasas pro-
ducen mas calor que las p:rote!nas y que los azucares, y con-
tienen vitaminas que no se disuelven en el ague.. Las grasas 
de OJ:'.igen animal como la manteca de ·cerdo y la mantequilla 
son saturadas y mas ricas en vitaminas A y D. Las grasas de 
origen vegetal no tienen·tanto Como esas. Los alimentos mas 
ricos en grasa de cQ.lll:p_o__s_in.i_o_n_s_on._:_lFLl$-Ohe_~_ls.sc-carnes'--..de~~~~~~­
cerdo, de guajolote y de pate; los aguacates; las n.ueces, las 
·. pe:pitas de calabaza, e:t ajonjol! y los cacahuates. Los ali .... 
mentos mas pobres en grasa son los vegetales frescos, las 
frutas en general, excepto el pl~tano y los aguacates y los 
granos sin el germen del grano, Los requerimientos en gra~ms 
se expresan en gramos tot::~les diaries y en porcient<;> del ·va-
lox- ca16rico total. Es mas dif!cil digerir las grasas cuando 
la temperatura es mas alta mientra.s se oocina. 
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PROBLEMA DE LABORATORIO 
Para p:reparar las salsas para ensaladas como ejerJ1plos de 
los tipos de emulsiones~ 
PASOS 
A.. :Para hacer una emUlsi6n temporal se usa uni=t pequefia can-
tidad.de un material en polvo. ·Algunas.veces hay bastante 
cantidad de pimientos hUngaroB,y de mostaza molida para que 
resulte una salsa temporal. Se Usa el aceite con un aoido 
tal como limon o vinagre• 
B,. J>ara h:=wer una emulsion permanente se usa huevo como a-
gente emulsiona:ntet o alrnid6n y huevo y algu.nas veces prote ... 
















VITAMINAS Y MINERALES 
Hay cuatro objetivos importantes en el estudio de las 
vitaminas y los minerales. Son: (1) apreciar la importancia 
de los minerales y las vi taminas en la. dieta, ( 2) oomprender 
der los cambios que se originan en el valor nutritive de las 
frutas y los vegetales al prepararlos, conservarlos o cooinar-
los, ( 4) ser oapaz de :~r<ii.bccionar frutas y vegetales por su 
color, textura y valor nutritive en la preparacion de las co-
midas y darse ouenta de los principios que rigen para ooc;inar 
estos alimentos. · 
HISTOii.IA 
Un investigador cientifico encontro en 1912 en Ingla• 
terra que las ratas se enfermaban y mor!an cuando su dieta 
era pura prote:!na, grasas y carbohidratos, Pero un extraoto 
alooholico de leche en polvo o de ciertos vegetales pon:!a a 
los animales en condiciones de vivir y crecer, En los Esta• 
dos Un.idos, Osoorne y Mendel estaban llevando a cabo experi-
mentos del mismo tipo. Sus ratas pod!an conservarse vivas y 
oreoiendo con incluir en sudieta oantid.ades pequefias dele-
ohe libre de prote!nas. Esta leche sin prote:!nasse ht;to:!a 
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quitando tanto la grasa como la prote!na y evaporando el sue-
ro resultante. Resulto evidente por estos experimentos que 
en los alimentos naturales debe de haber substancias orgthli-
cas potentes que son esenciales para la vida~ Estas substan-
cias org~nicas fueron llamadas vitaminas y son muy necesarias 
para mantener la vida. 
VITAlYliN.AS IiVJPOHTANTES 
i. 
JJos animales obtienen la mayor parte de sus vi tamina~ 
direotamente de las plantas en las que se fprman por la ac~ 
oi6n de los rayos del sol. o indireotamente de animales que 
han sido alimentados con tales pl~tas/ Las hojas verdes d.e 
. ·, ' . ,'~ ., 
la planta son S'\lS laboratorios qtiimicos; en ellas se forman 
.las vitaminas y otras muchas substancias.- Por 10 tanto, los 
vegetales de hojas -verdes tienen un alt'O' contenid.o en vi tami-
nas. Tenemos que tomar en cuenta tambi~nque las vitaminas 
no estan uniformemente distribuidas en los alimentost y el 
contenido en vi t.aminas de las frutas y los vegetales puede 
variar oonsidera.blemente; esto depend.e de la tierra en que se 
dan, su estado de madurez al cosecharse y de las com:liciones 
de su almacenaje. 
Vitamina A.• Se encuentra la vitamina A en el ac.eite 
del higado de bacalao, en la leche, la mantequilla, la crema, 




comer las legumbres verdes o ';los granos fortificad.os con vi-
tamina A. La. substancia de que a,~ puede formar vitamina A; 
llamada carotina, se encuentra en los vegetales y· en l~s 'fru-. 
·, 
' 
.tas, especialmente en las de ciblor amarillo y en las de color 
verde. 
J;.,a vi tamina A es indispensable para e;t crecimiento, 
para la conservaci&n de los di_en_t_eJ":J_y~pa:ca~_ey1tar~mu.chas-en-·-~~~~­
fermedades.de los ojos, de l,a boca, del pulm6n y de los ri ... 
'fiones. 
Vitamina ;Q,. Es. soluble en las grasas 1 tambi~n·; . pol' 
. , 
eso se encuentra en ·el aoeite de h:!gado. de bacal.ao, en J.a ye-
. . . 
ma d~ huevo y en la manteqv,illa• La vitarfiina D evita el ra .... 
quitismo, porque favor~oe·la a:Qs~wc:l.6n.dkl oaloio y de. :f&sfo-
ro a ni vel del ~ntestip.:o ,_ y e's·tos minerales impiden qU.e se. 
def.ormen los hueso$~· .·. L~s rayos sola.res _que Il.egan a ia· pi:eJ.·· 
en oantf.dades moderadas t sin quema.rla y sin hacerla niuy obs-
. . 
oura., fe:vorecen el aproveohamiento ·de. la vitamina D. 
··· ... , 
. . . 
. :V! tamina J!• Se llama .tarnbi~n·, til;l.mina y ,es indispen• 
sable para. que see..n normales las · funoiones del ·sistema 'net''"" 
vioso y para que se evi ten· m:uohos dolo:re.s por inflama.oi&)a . de 
los nervios. Tambi~n se ha mostrado 1~ influencia, benffica 
que tiene la tiamina :pal;"a qu.e 1o.!3 ~ifios aprerl;dan m6s. y ob:ten-
gan buenas califica.ciones. Los 'alimentos mas·ricos en·tiami• 
na son los granos, frijoles, las lentejas y las carnes.• 
Rl.boflavina. Es una. vitamina indispensable para la 
buena nutricion en general. Es neoesario para el ·sistema 
nervioso, y para dar crecimiento.. Se encuentra en muchos a• 
limentos, pero solo la leohe, la carne y el huevo ];>roporoio-
nan las cantidades adecuada.s que necesi ta una persona cada 
d:!a. Tambien, es muy sensitiva a la luz y cuando la leche 
se·pone ala vista, se pierde la riboflavina. 
!cido Nicot!nico. Es una vitamina indispensable para 
el crecimiento y para evitar que aparezcan las alteraciones 
de la piel, del sistema nervioso y del aparato digestive, que 
caracterizan la pelagra. Los alimentos mlis ricos en ~cido 
nicotinico son: el h!gado, el rifion, las carnes en general y 
los cacahuates. Quando una persona deja de comer carne por 
algunos meses, esta en peligro de enfermars.e de pelagra, por ... 
que los otros 21-limentos de consume habitual no proporcionan 
cantidades suficientes de esta vitamina~ 
V;itamina g. Evita que sangren las enc:!as y que se 
presenten otras hemorrl;1,gias producidas por el esoorbuto;} au-
menta las defensas de~ organismo contra las infeociones, cura 
algunas ·· anemia$, disminuye la freouencfa de · ia s hemorragias 
y previene las infeooiones en el cuerpo. La vitamina 0 se 
destruye con mucha facilidad por el ce.lor que se . a. plica a 
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los alim€mtos para cocinarlos. Discutiremos m~s tarde, ouando 
los a.limentos-se cocinan. Es indispensable consumir diaria"" 
mente una o dos ra.ciones de :f'ruta fresca y una raoi&n de vew 
getales crudes, como tomo.te, lechuga o chile verde. Los ali-
mentes m:!ts ricos en vi tamina a son las :f'rutas ta.les como na-
ranja, toronja, el lixn.dn y el tomate. Tambien., los chiles 
verdes. melones Y~l_a_s__£r_e_s_as__s_an_ri_c_o_s~e:n~v-ij;amine.-C-.~~--~-----
Vitaminq !• Es soluble en grasa e in~ispensable para 
el creoimiento y para la reproducci6n, y tiene acci6n impor-
tante sobre el sistema ne:rvioso.. Las fuentes m::!s importan ... 
tes de vitamina E son las grasas de los granos, las carnes y 
la leche. 
Vitamina !£. Es soluble en grasa y util para evitar 
las hemorragias, especialmente en las personas sin vesicula 
biliar y con alteraciones de la digesti6n de las grasas. No 
se sabe qu~ cantidad se necesita de esta vitamina. 
MINERALES IrJ.IPORTAliJTES 
Los elementos minerales se discu.ti:ran aqu! tambien, 
porqu.e las mismas reglas para oonservar al _maximo las vita-
minas en lo. preparaci6n de las oomidas, rigen igualmente 
para las sales minerales. Las primeras tres secoiones sobre 
oarbohidratos, grasas y prote!nas ten!an que tomar en cuenta 
los tres elementos carbono, hidr6geno y ox!geno y nitr6geno. 
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Hay doce o m~s elementos adem~s de los mencionados que se 
encuentran siempre en el cuerpo y que, aunque est~n pres~n· 
tes en cantidades much:!simo·m!!s pequefias que los primeros, 
son absolutamente esenoia.les para el buen funcionamiento del 
organismo. Estes minerales son calcic, fosforo, hierro, po-
tasio, azufre, sodio, cloro. magnesia. cobre, manganese, yo-
--~ _ __,do___y_c~oJ>_aLtJ>~t~Y-r_aguLan_una_-v:artena.d_dce_;f.'J:~:rwiones_en_el_mter=-.___ ____ _ 
po. 1\qinerales contribuyen a controlar los movimientos de 
los fluidos en el organ:!smo, mantienen la irritabilidad de 
los nervios, la contractilidad de los m~sculos, ayudan en 
la coagulacion de la sangre y otros flu:!dos y facilitan el 
paso del ox!geno de los pulmones a los tejid.os y del oxido 
de carbone de los tejidos a los pulmones, 
C,alcig,. Es indispensable para el orecimiento normal 
de los huesos y de los dientes. El calcic no se aproveoha 
bien si el organismo no recibe oantidades correotas de vita-
mina D y oantid.ades bajas de fosforo • Los alim'entos que a-
port an mayores cantid.ades de calcic y que deben figurar en 
el regimen diario de todas las personas, en los que sufren 
caries dentarias, hemorragias, irritabilidad del sistema 
nervioso y arritmia del corazon son: la leche, el queso, y 
las hojas de verduras verdes. Las mujeres que est~n criando 
y los nifios necesitan consumir m~s mineral calcic que otras 
personas. 
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F6sforo.. Es muy importa.nte para el oreoimiento del 
esqueleto y para que se aprovechen bien los az'doares. Para 
la absorci&n de calcic es necesario tener fosforo. Los ali-
mentos que contienen m~s fosforo son la leche* queso y los 
granos como: frijol, lenteja, y garbanzo. 
Yodo. Es uno de los elementos que se encuentran pre-
sentes en pequenas cantidades pero es importante para el 
cuerpo porque es parte integrante de la hormona tiroxina en 
la gl~dula tiroides. La gl~ndula tiroides es el almac~:n 
. . ' 
del yodo... Acerca de la mitad del yodo estt$; en la glandula 
tiroides y. el resto, difundido en todos los tejidos del cuer-
po. La tiroxina es importante porque acelera la proporcion 
de oxidacion y la pro due cion de renw.?~g:f::a ~n los tej idos del 
cuerpo. El cuerpo de un hombre de sesenta kilogramos, con-
tiene solame:nte veinte y cinco·miligramos de yodo. 
El yodo se encuentra en la superficie de la tierra y 
en el aguaf pero var:!a de acuerdo a las condiciones geologi-
cas del terreno.. Se le encuentra m~s en las ~reas cercanas 
al mar, La tierra y el a.gua muy distantes del mar o separa-
dos del mar por montafias son deticientes. en yodo. 
Cuando hay deficiencia de yodo la glandula tiroides 
se agranda y a eso se le llama bocio. La gl~ndu.la tiro ides 
consiste en dos lobules localizados ceroa de la base.del cue ... 
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llo conectivo c;on la traqu~ aiilediante un istmo. Con una de• 
ficiencia de· yo do, llega a ~g:rta,ndanse • J~ste ensanchamiento 
de la glandula es una' compensaoit1n .Por la ag:regaoic5n·de te .... 
jido glandular debido aJ. dc!:ficit de yodo para.hacer t±ros.:J.na. 
El booio es mas frecuente en.la mujer,.en la adolesoen¢ia y 
durante periodos de embarazo, Ta.mbien, el infante pw;:ide na ... 
oer con el cu.ello ensanohado. Bs f~ao_iLonrar_c__~LJl-o_oj~o~~-· _·. Se--'----~~~~~ 
pone sodio y yodato i&d;too agregado a la· ·sal~ Tambi~n, se 
suplementa la dieta con mariscos o vegetales envasados que 
creoen en areas cercanos al mar. 
Hierro. Es un mineral que, es indispensable pa:ra que 
se .forme la hemoglobina de la sangre y para que se curen mu. ... 
chas anemias. La hemoglobina, que es la substanoia coloran-
te de la sangre que contiene hierro, tiene la. propiedad de 
transportar el ox:fgeno desde el aire a los tejidos donde a-
yuda a la utilizacicSn de los nutrientes y a que estos sumi .. 
nistren calor y energ:fa. Los requerimientos de hierro son 
mas altos para los nifios de F1mbos sexos, durante las epocas 
de C:t'eoimiento rapido 1 qUe para loS adultos, por razcSn de 
cantidad de globulos rojos que se est~ formando al aumentar 
la oantidad de sangre durante el desarrollo. Un ejemplo no-
table de la capaoidad del cuerpo para conservar sus reoursos 
es que una parte del hierro resulte.nte de la destruccion 
normal de los hemat!es se almacena en el h:fgado y se emplea 
en la fabrica.ci6n de nuevos gl6bulos rojOCJZh Oua.ndo hay de• 
ficiencias dieteticas de hierro, por breve tiempo, las nece-
sidades corporales se cubren, en.lo posible, por los·suniiriis-
tiD'taS almacenados en el r{!gado t bazo y m~du.la osea. La anemia 
puede estar. producida por la. mala di~Ha; por frecuentes :dona ... 
C:iones de sangre, ·por p~rdidas de sangre consecuen.dia de en-
va de hematies por ciertas infecciones •. Las.· jovenes adoles-
centes ingieren con freouencia dietas defioientes en hierro. 
Hay 'otros minerales importantes en el cuerpo pero si 
los necesita en cantidades pequefias. Por ejemplo,.la sal de 
oocina o cloruro de sodio es indispensable para el crecimien-
to y para que el organismo retenga el agua y aumente de peso. 
En los olimas calurosos, es indispensable consumir mas sal 
de cocina que en los olimas fr!os, para compensar lo que se 
pierde con el sudor y evi tar el · enflaquecimiento... En algunas 
enfermedades del ooraz6n, es necesario disminuir la cantidad 
de sodio en la dieta. 
Hay pruebas n.umerosas que indican, que durante el de-
sarrollo dentario una ingesti6n controlada de f'luoruros. tal 
como la que proporciona un conti:mido de .. fluoruros del agua 
de bebida de una parte por mill6n, da lugar a una substa.ncia 
protectora contra las caries dentales. 
Como se dijo antes, es muy dif!cil clasif'icar riguro-
' J \ 
se. 
sa.mente los nutrie:n.teEh Todos los alime:n.·bos se componen de 
nu·trie:ntes en cantid.ades variableE:L, JJa f'uncion primaria de 
las vi taminas y rnine:rales es la d e :regular procesos que se 
desarrollan en el ouerpo,.; En el estudio sigul.ente vez·emos 
c<5mo se pu.ede obtener el mi1ximo de vitaminas y minerales de 
los alimen·tos, para la preparaci~n apro:piada de ello;;'h 
F.RUTAS Y VEGETALES 
Caracter!stica.s.. Frntas y vegetales tienen una es..o. . 
truotura celular que consiste en unidades de protoplasma se• 
par1.1da.s entre s:!. por parades de oelulosa·, Si una c~lula de 
una planta se divide en el oreoimiento de la planta, entre 
las dos es seoretada una sU:bstancia pegajosa llamada proto-
pectina que, como se dijo antes, es un carbohidrato yfun-
oiona como un. cementa que man.tiene u.nidas las unidade.s de 
celulosa. · Los cambios que su:fre la protopectina por la ma-
duraoion o por la influencia del calor, originan y aumentan 
la :facilidad con que las oelulas pueden separarse con el e-
fecto de ablanda.rse los tejidos. Las paredes de las celulas, 
son membranas semi .... permeables mientras qu,e no se mate el te-
jido por medios tales como el calentamiento o la congelacion. 
El a.gua constit'l.'lye el ochenta. por ciento de la. mayor parte 
de las frutas y los vegetales y el resto es la estructur:a 
con carbohidratos, azucar, almid·6n, grasas, prote!nas y ·un 
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gre.n numero de minerales y vitam:i.nas.. Vegetales como ch!-
charos y papas, atunentan en a1mid6n a medida de que varima ... 
durando~. f'Iuchas :frutas maduran con la formaci6n de m~s y 
mas a2nicar.. Algunas frutas tienen enzj.mas que oonvierten el · 
almid~n en az11car despueB de haber sido recogidas.; . otrae: no 
tienen esta capacidad..~ 
El color caracter!st_if'LO_d_e~fr_uta~;Ly_v-ege-tales-eEL,_e 1.--:--~~~---
efecto .de compuestos qu:!micos determinados.. ·El. verde' produ-
ce la clorofila, le.s e.ntocianinas, los rojos y azules.1 los 
carotenoides los amarj.llos y anaranjados y los flnvones y ·· 
f'lavonoles. los blancos cremosos. 
Estimaci6n del Contenido !illl Vi tamina&~·• Frutas y ve-
getales contienen mucha agua y dan poca energ!a; su conteni-
do en prote!nas es bajo. Por esto, antes del descubr:l.miento 
de las vitaminas, se pensaba.que ten:!an poco valor.. Hoy en 
d:Ca sabemos que estos alimentos dan por lo menos, la mitad 
reoomendada de la vitamina A; nueve decimos de la c, una 
cuarta parte de niacina y tiamina, un tercio del hierro y 
una septima parte de calcic y ribbflavina.; Porque depende-
mos tanto de las ve:rduras y frutas en·cuanto a las vitaminas 
A y c, pna clasificacion de estos alim~ntos a base de su pa-
_pel en )la diet a. deb!a de empez;ar con lo's grupos de mas va-
1 . / . 
lor p'or las vitaminas . A y (h <E·stos grupos lo forman las 
frutas y los vegetnles verdes y amaril;!bos, los de hojas.dar-
' 
nosas p:t•ofundamente verdes, para la 1.dtami11ll A, y ,,Jas :fru_. 
tas de citros y ·tomates, con los pimientos verdes>·pa:ra. la 
vi tamina C. Las cualidades nutri ti vas de las verdurr..J.s y 
fru:tal$ frescas dependen de la clase, varie<l~ttd, condiciones 
en que creoieron, e stado de madurez al cosecharlas, Tjas 
:--~~~~P-~o~didas~en____suhs.:tancoias_:__nut:eitiyr:ts~s_nn~d_e~d_o_s~ti;p_o_s_,~J:lar_di.=-'------~~~~~ 
das por soluci<Sn y p~rdidas por dest:r'Ucoion de su aotividad, 
Las perdidas por solucion tienen lugar cuancl.o se tiran y 
desperclician jugos y agua.; La destruccion de laact:Lvidad 
ocurre cuando un nutriente se altera al grado de yano tener 
ningUn. valor para el cuerpo. IJa causa de esto suele ser la 
·oxidacion por guardar los productos en lugares calientes, 
por marchitarse o magullarse-, As:! se reduce el valor en vi ... 
tamina A, pero la'vitamina C es la que sufre mas~ porque.es i 
' 
una vitamina muy inestable que es destru:!da por el calor. 
El gz·ado de madurez al momerito de la cosecha, tambi6n infltt.,. 
ye en la vitamina c. 
El valor en vitamina A de f:putas y verduras, d.epende 
de su contenido en provitaminas, Bstas son pigmentos de co-
lor naranjo intense que pertenece al gru.po de los caro·tenoi ... 
des y que en el cuerpo del animal se convierte en vitamina A 
verdad.era.. 
Por lo tanto no es co~:veoto hablar del contenido en 
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vi tam1.na A, de las frutas y verduras; pe;rq ~u~Q.e dectrse que 
. tienen valor de vitamina A. En general, ~1 valor v·itamlnico 
en. vi tam.ina A creoe con la intensidad. Q.el color ver~e o ama-
rillo en las plantas.. Ppr ejemplo, las hojas Q.e la Jechuga 
roma.na tienen vn val..or d.e vi tamina A aproxim~damente .tr.~oe 
' ''. , .. ' ·. ' ' 
veces mayor que el de las. hojas ir,tteri.ores lige;ramente ver-
des. 
Di€;estibilidad. .9..2.·las F:rutas iL Verduras Fresc~s. 
La :f'acilidad de digerir las frutas y verduras crudas·, depen ... 
de de su contenido en celulosa. La mayor parte de las fi-
bras aunientan el volumen del alimento y no son digeridas. 
·Los vegetales tienen poca prote:!na. y poca grasa; pasa.n el 
estomago r~pidamente. Por ~sto "· se co men como bocados entre 
coinidas. 
Condiciones ,S,anitsarias ~ las ;tr.:gtas y_ Verd~ 
" Frescas. La tierra alberga muchos organismos pa.togenos que 
pueden contaminar las plantas que hayan estado en contacto 
con ella. Tambi~n estlhl expuestas al polvo, a los insectos, 
y mucha gente maneja. En los Esta.dos Unidos se tiene tam .... 
bi~n el problema de los insecticidas. Frutas frescas se 
contaminan con facilidad con baoteria.s, pero se puede. afir-
mar con toda seguridad que las baoterias no penetran al in-
terior de frutas sanas y de vegetales •. Deb:!a.de tenerse mu ... 
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cho ouidado al lavar las :frutas y verduras; jab6n y age:ntes 
qu!mioos son convenierites. 
Cal±dad Nutritiva ~Frutas ;L Verdura§ !1U Oonserva. 
Sabemos que las frutas y verduras son tejidos vivientes en 
los que dos diferentes procesos est&l. desarroll~ndose simul-
taneamente. Uno es la formacion de tejidos nuevos y la acu-
mulaci6n de reservas de nutrientes; el segundo, la descompo-
sicion destructiva de los carbohidratos por la respiraoion. 
Ambos se· desen.cadenan y desarrollan aotivados por las enzi-
mas que forman parte de las frutas y vegetales. Por lo tanto, 
si se guardan en lugar com11n y corrien·he o en la refriger:;1 ... 
dora a temperatura arriba del punto de oongelacion, los pro-
duct.os de plantas naturales, tales como semillas, tub~r·culos, 
ra:!ces, hojas y frutas, siguen viviendo, y algunos cambios 
tienen 1ugar. En su respiraoion, expulsan dioxide de carbone 
y agu1;1 como productos · de la combustion de carbohidr$,tos. La 
rapidez con que se produoen e stos cambios, depende principal-
mente de la temperatura, en general, cur:.mto m~s ba.ja la tem-
peratura, tanto m~s despacio se desarrolla la aooi6n enzim~­
tj,oa. 
La vi tamina C, espe:cia.lmente pierde mucho mientras se 
guarda, la fruta o la verdura; se vuelve inactiva parcialmente 
por las enzimas respiratorias que se encuentran sj.empre en 
todo tejido viviente. Otras vitaminas que no sean la o, se 
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· descomponen mucho menos durante el almacenamiento y al. ~t,~.ar­
darze los productos · en la. ca.sa•. · En una palabra, vemos que 
es dif1cil evaluar el porcentaje que el cuerpo llega a apro--
vechar aunque sepamos el contenid.o en vitaminas del alimento. 
Deb:l.do a las condiciones en que se enouentran las tierras', 
l£1.S frutas y verduras que se dan en la Am~rica del Suri, tie.,. 
nen mayor cantidad de vitamina C que las de Norte-Am~:t>._i_CJ1:··------~ 
El $1.l.macenamiento afecta los tejidos de las plantas. 
En ese tiempo, J.a proteopectina se va convirtiendo en pecti-
. ·> ·. ' 
· :o.as solubles con perdida de sus propiedades como cemento-, 
lo que resulta en un ablandamiento creciente. La textura 
tambien es afectada por el contenido en agua. Hay la ten-
dencia de que se mantenga un equilibria entre la humedad 
del ambiente y la del producto. Si este equilibria se rom-
pe, el marchitamiento empieza. As! es muy importante la 
manera de empacar o envasar los productos. Oonviene que 
se guarden en bolsas impermeables, o en :tecipien.tes que 
conservan la humedad, en la re:f'rigeradora,. 
Perdidas por soluoi6n ocurren en productos re:f'rige-
rados que se han pelado o cocido previamen~e.. Perdida de 
a.ctlvi.dad se produce durante e]. almacenamiento de refrige-
raci6n tambien, y depende del tiempa y de la temperatura del 
lugar de almacenamiento" 1VJ:4.s p4rdid.as se acasionam al des-
hielar y cocer. 
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El :pelar los vegetales- causa poca p~rdida de vitam:Lna 
.A y 1:educe grar.Ldemente' las perdidas en el almacenainiento con ... 
gelado, porqu.e enzimas des·tructivas son destru:tdas. .Al mon.;.. 
dar se p:i.erden mineraleG solubles y vitam!nas del complejo B, 
. :pero hay _poco cambia ei1. estos · nut~tentes durante el almace-
namiento enfr!o. Vemos que productos frescos tienen gran;,.. 
y pueden suf'rir p~rdidas 'considerable a de vi tamina C desde 
su COf:Jecha. 
A pesar de que la conservaci6n.' en latas es uno de los 
,;l' , 
'(';.~'f.' .':I 
rn&todos m&:s e:f'eoti vos· pa~·a ev:i.tar la al te:raoi&.r. de las :f':ru-
tas y verduras, siempre pu.ede haber algUn cam.bio en ellas. 
:ms posible la destrucoi6n parcial de la vi tamina a, la. tiarni-
na y la carotina, tambien se pueden d eteriorar el color Jl sa-
bar. rJI;icroorgariismos que ·hayan quedado vovos pueden mu1·ti-
plicarse lo suficiente para echar a perder el producto.. En 
gener<'·.l, las conse:rvas de oada EH3taci6n, deber::Lan usarse du...; 
rante .el mismo ano, por las perdidas de v-i tami:na. 0. . .Al en-
latarse las· frutas y verduras, las perdid1:1.s par soluoion 
tienden a ser mayores que· las oausadas por destruoci6n; o 
sea por·inaotiva.ci<Sn. Se debe esto a que las conservas en 
latas son excei:d vamente bland as par el uso de la combinaci6n 
de tiempo y temperaturas requeridos para la conservao).6n. 
Al usarse las verduras de latas es de especial· importanoia 
aprovechar los nu.trientes en el l!quido dEr la lata, porque 
· el exceso de cqcimiento necesario en el proceso da p:!e a ma-
yores p~rdidas que las que se .tienon al cocinar en forma or ... 
dinarj.r:l, 
La.s antocianinas y la cloro:Ula su.fl~en cambios inde~ 
seahles generalmente al enlat~1.rse el product a. Esr.nal tando 
la · supe;r·ficie interior de la _ _le"'--t_a_ayuda._a_pr_Rvenir---la-desco .... ,_· -----
loraci6n. Las frutas l1cid.as son las m~s fl1ciles cle manejar, 
porqu.e el e:~cido deprime estas reaociones,. Si la conserva se 
hace en recipiente de vidrio, el color original se conserva, 
Hay cambio en todos los vegetales que tienen clorofila. Se 
·' agrega car·bonato de sodio a los ch:!charos y ejotes enlatados 
para el meroado. 
Jfrutas secas son generalmente econ6roicas, pero no son 
fuentes de vi tamina C de que se pueda d.epender. Duraznos y 
ohabacanos secos son una buena fuente de vi tamina A. Hay 
que cooer siempre la fruta sec a o .. verdura seo~ en la misma 
agua en que se remojaron,. 
Q.ocimiento £it Frutas y;, Verduras. JJa. mayor parte de 
las verduras se cuecen para. la comidat y de la m.anera. como 
se hace ~sto muchas veces, el alimento pierde valor nu.triti-
vo. Hemos mencionado ro~s arriba los dos tipos de perdida 
por soluci6n y por inactivaci6n. La perdida por Boluci6n. 
mas f~cil de controlar; podemos reducirla al m!nimousa.ndo 
)'. 
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poca agua o n1.nguna, cocer sin mondar y acortando el tiempo 
de cocer al m!n1.mo. Las. cascaras de las verduras y :frutas, 
son una ·proteocion efeotiva co.ntra la p~rd1.da de vi ta.mina o. 
1Tisto es enpecialinente c1.er·to para las papas. Acortando · el 
t:i.empo de cocJ.m1ento se reduce las p<~rdidas por Holuc:t6n, 
.porquo dimninuye el t1empo que cl al:lmento est~ expuesto a 
ve:r.dura.s tiende. a causar 8lguna p6rdida d.e vitam!na a. 
JJos vegetales deb!an de alcanzar la temperatura de 
ebullici6n rapidamente para u.na max:lma retencion de vitam!..:. 
na C. El agua deh:f.a estar hirviendo al meterse el alimento, 
y el recipiEmte deb!a de taparse, o una cuhierta deb:Ca de 
estar d.irectamente sabre el alimento. Prensarel producto, 
es muy bueno, puesto que muy poe a ae:,rua ~n~ neoesaria de este 
------c-----c'--
modo t y se acorta el ti~Jmpo. Algunas veces se afiade s:od~l:G a 
lasvv:urduras verdes para intensificar el color, pero oant.id.a• 
des exoesivas no s61o a1;1.menta:h la inacti vaci<1n del ac:i.do. as-
•. '. •, I ' .:;i:<:~,:··:·:'::; '. • • • ' •, ' •' • 
'c6rbico, esrhnoidan~:tn el sabor. Otra pr~ctica produce alguna 
inacti vaci6n. de la vi tamina C, es lt:'l, incorporacic5n de a ire 
alhacerse pure de papas~ EJ. mej6r modo para retener el co ... 
lc~ de~:t::tble en los 9.limentos con clo:rofilr::t es e~ ¢te cocer 
el'menor tiempo·posible y servir inmed:i.atamente~ 
IJas antocianinas tienden a ser rojas en so1uc:tones 
4-c:i.das, y camb:Lan al color mora.do y verduzco.en soluciones 
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m~s neutrales y aloalinas. Si se retienen los ~cidos d.uran~ 
te el tiempo de estarse oociendo• Las frutas y verduras que 
.i 
contienen estos pigmentos se conservan con un rojo m!{s subi-
do. 
Los pigmentos.de carotenoides dan un color desde el 
amarillo al naranja; a las frutas y verduras• Estos pigmen-
____ _____..t=o,_,s~a~l igu_al_q_u.e_J.a_c~oroJ'tla_~__no_so!'l---soh:tble-s-en~agua-~-~km.-----­
muy resistentes al color, al ~cido y al ~lcali• A veces; 
cuando se cuecen zanahorias sin agua; se produce un color 
cafe, pero esto es efecto de una cara.melacitSn del azuoart y 
no se debe a cambios en los pigmentos• 
Los flavones y flavonoles son solubles en agua y casi 
:incolores en las soluciones muy dilu!das en que se encuentra.n 
en·las plantas, En la presencia de hierro toman un color 
verde feo o cafe. A causa de que tienen saber fuerte, ·. se 
cuecen en recipientes sin tapa. As! el aroma fuerte esoapa 
al aire. 
Hay otros tipos de obsoureoimiento; como en las papas. 
Se cree-que esto es debido ala oxidacion de un compuesto de 
hierro que se libera al oocerse la papa. Acidifioar el agu.a 
de coocion con jugo de limon1 evita este obscurecimiento. 
Comnrando Frutas y_ Verduras!\ Los siguientes son pasos 
importantes para comprar Frutas y Verduras Frescas, congela ... 
das, y en lata. 
1. Estudie los precios del mercado y oonoz'oa las ten- . 
dencias de los precios, para aprovechar preoios ba .... jos. . , 
2. En primer lugar, compre fij:mdose en el valor de 
vitam!nas A y c. . . . · 
3. No compre productos marchitos o parcialmente dafia;..,. 
dos. 
4. Lave cuidadosamente o monde para quitar los g~rme ... 
nes y los. remanentes de desinfectantes ··que puedan 
haber estado en las frutas. 
5. Sirva las frutas y verdura.s crudas con freouenoia., · 
Rebane o desmenuce en vez de picar o moler, para '; 
1-----------'h~a~c~e~r--.""'e~n=s=al=a"':'d""'a""'--'s .~gr_agu.eLad_e~ezo£Lpara~en.salada.~'-----------­






6. Compare el preoio de estos productos congeJ.ados,oori. 
el costo de los frescos o enlatados. 
7. Sirva las congeladas·tan pronto que se hayan des-
hielado. 
· .8. Gua:rde las congeladas a - diez grades F. 
9. Compre el tamano de lata m~s economioo que pueda 
·usted guardar £~cilmente •. 
10. Guarde las latas en lugar fresco, pero no las oon-
gele. 
11. Airee los jugos inmediatamente antes de servir vir-
tierulo el jugo de un recipie·nte a otro. 
12. Siempre use el l!quido de una lata. 
Pasos Igmortantes para Cocinar Ha§ Verduras. Es ne-
cesario eliminar o reducir al m:Cnimo las p~rdidas de solu-· 
cion por cocinar sin agua, hornear o cocer al vapor; usar 
una cantidad minima, si se usa agua; guard.ar cualquier l!qui ... 
do de vegetales cocidos y que sobren, para aprovecharlo en 
sopas y salsas. 
Para reducir al m!nimo el tiempo de cocci6n es necesa-
rio tener el agua hirviendo cuando agrega. la verdura; use 
recipient as que cue zan uniformemen·te; cueza con tapa en el 
recipiente; mantenga. un hervor vivo; no agregue soda, a me ... 
nos que se mida cuidadosamente la cantidad ,, 
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. Evaluaci&n ~ ~ Vitaminas iL Minerales §Jl ~ D:i.eta,. 
Las vit_aminas ayudan al organismo a util:i.zar sus materiales 
de construcci6n y de mantenimiento·, y de . aqu! que una grave 
def'iciencia de ellas de lugar a e xtensos trastornos·• Tambi~n, 
las estffil relacionadas con los procesos qu:!micos que inter• 
vienen en el desarrollo y as:! las neoesitan en cantidades 
maternidad. Muchas vitaminas se disuelven en agua y pueden 
ser destru!das ouando s e exponen a la luz y al oxtgeno, o · 
cua:rido·se calientan. Especialmente en presencia.de ~lcali ... 
nos, como el bicarbonate de sodio; estos hechos deben ser 
considerados para conservar durante la preparaci6n de los 
alimentos. Como algunas vitaminas se encuentran en los ali• 
mentos en cantidades muy pequefias, pueden perderse durante 
la preparaci6n industrial o la culinaria de los alimentos, 
a menos que t~e empleen m~todos correotos en ellos.. No ex1s ... 
ten pruebas de que cantidades de vitaminas por enc:i.ma del 
m~ximo requerido para las funciones corporales y las reser-
vas, den lugar a una salud mejor o mayor vigor. 
Los minerales cooperan con las prote!nas y vitaminas 
en f'unciones corporales tan importantes como la forma.ci6n de 
huesos y dientes, de los globulos rojos·que llevan el ox:Cge-
no a los tejidos, y contribuyen a la elaboraci6n de las se-
creciones glandulares que gobiernan muchas actividades del 
organismo •• 
\ 
PROBLEMA DE LABORATOR!O 
Haoer una lista de las verduras de cada· grupo y recordar la, 
composici6n de cada segUn. de la nutrici6n .• 






P P'e A . Tiam:(..,. Ribo- Nia.... C 
na flavina c.ina 
PitOBLEMA D;E LABOR.ATORIO · 
Para estud.iar los f'aotores que tienan el ef'ecto del color y 
la textura de las verduras cocina.das.~ 
PASOS 
A~ Preparen las verduras se~n del cuadro ace:roa de la pre-
pa.racion de las verduras antes de cocinar. · · 
B, Cocine 1/2 libra hasta que mas suave, seglin a las indi"'" 
c.a.ciones por abajo ~ · · · 














La leche an 
vez de agua 
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PROBLEMA DE LABORATORIO 
Paraestudiar el efeoto que tiene el tiempo en.las verduras 
coci11ad.as. 
PASOS 
A. Se lim.pian las verduras~ 
:a. Se ·. cooinan las verduras segU:n el m$todo major por cada 
familia~ 










PHO:ULEMA DE LA130RATORIO 
Para determinar los facto~es que tienen una influencia sobre 
el sabor de las verduras cocinadas• 
PASOS 
A~ Azlicar .. 
Se usa,l/4 libra zanahoria 
1• C.oc:ine en olla con tapa, 1/2 ·taza de agU.a 
2. Cocine en olla con tapa; 4 tapas, de agua 
3• Cocine en olla de presitSn · 
B« Asufre 
Se usa l 4 libra de col 
1. Cocine en Olla con tapa, 1/2 taza de agua 
2• Oocine en olla sin tapa, l/2 taza de agua 
3• Cocine en olla de presion. 
c • Azucar y Asu:t're 
Se usa 1/4 libra cebolla 
1. Cocine en olla con tapa, 1/2 taza de agua 
2;. Oocine en olla sin tapa, 1/2 taza de.agu,a 
3• Oocine en olla sin tapa, 4 tazas de a.gua 
4. Cocine·en olla de presion. 
Zanahoria 1. .2. 
Sabor 
Col 1 •. 2. 
Cebolla 4 ,. • 
:bescriba el sabor; dulce• m~.s dulce~ menos sabor, blando, 
fuerte, ins!pido ~. 
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PROBLll:lVIA DE LABORATORIO 
Para determinar el efecto que tienen el l!quido usado., sobre 
la calidad de la verdura, 
PASOS 
A. Preparen las verduras se@in del cuadro acerca de la pre-
paraci<Sn de las verduras antes de oooinar. · · · 
B. Se usan las verdura.s de la familia: .(1) clorof:tla (2) 
carotenoid (3) antocienina (4) flavone. 
0. Cocine 1/2 libra ha.sta que m~s suave, segU.n a las indi.o. 




agua en olla 
de presicSn 
l/2 taza '. 
·agua en olla 
con tapa 
1 taza agua 
sin tapa 
.2 tazas agua 
·sin tapa 
Carot·eno Flavone Clorofila Antocianina 
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PROBLEMA DE LABORATOR!O 
Para complttrar los frijoles verdes fre~wos:J envasados y helar 








E1 Tiempo de 
Pre parae ion 
Textura 
En vas ado Helado 
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PHOBlJEriJA DE LABORATORIO 
Para aplicar ios resultados experimentales ouando se coc~nan 
las verduras~ 
FAsos· 
A. · Preparebel cuad.ro para cad.a '~rerdura. 
B; · Describa cada verdura para, interior, exterior y palibi-
lidad. · 
. 0,. Resultados 
·verdura M~todo de Las razones a 
,L-----------~----------------~CQQiria .. ~·--------------~as~~ger~el~m6~p~n, ______ __ 
1.. Cantida,d 
de agua 
2. Sin o con 
tapa 




PROBLE:IVlA DE LABQRATORIO 
' . 
Ilustrar el efeoto de la osmpsis en el tratarriicnto de las 
.verduras. 
J?ASbS 
A. Se usa una verdura sin tratar, como control ve·rdura. 
B. [ie usa una verdura remojada en soluci6n ooncentrada de 
sal; po:r;:• l/2 hora., 
o. Se usa una verdura. rE?Jmojada en soluoi6n ooncentrada de 
sal, por 1 hora. , 
D.. Se usa . a__J[_e_r...dl&.~f.Lr_emo_j_ada~en-solucio:n.~f'ue.!Lte-de~sal~~~~~~~ 






. n • 
Lozana, marchita 
sec a 
Sin cambio de 
color,· ligera,;.. 
mente desco1o-
rida, descolo ... 
rida •. , 
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PROBLEMA DE LABORATORIO 
Determinar de los procedimientos para guardar verduras free-
cas y. que afectan la hidrataci6n o la deshidrs,tacion de 
ellas,ti · 
PASQS 
A:.• Examine la.s muestras a, b,, c, y d en la mesa de abasta·.;... 
oimiento, y llen:e la. tabla,,. . 
B.,. Determine los±·resul tados de oada muestra .• 
Ti'po de :lfresca iVl~todo del Aparienoia NingUn. 
1------:--v~e.,._.r"-'d:':_'1~lr'-"a;__ _ ~ ___ :___· -"'!a~l~m..,..,a"'fo-"':en~a-=--:-~~l.o_z~ana.~.-.. ------'oa.mhio, _____ _ 
mie:nto·· marohi tEl. · de co~ 
a .• 
d. 
seca lor o 
Desco-
lorazi6n 
a• temperatura del cuarto 
bi. refrigerador 
c• pomo hermeticamente cerrado y temperatura del cuarto 
d;. recipiente de cocina en refrigerador 
PROBLEMA DF! LABOR.A'~OR.IO 
Determinar la influendia que tiene:n l~s caracter:!st:lcas de 
las frutas sec1~s, sobre el m~todo de p;reparaci&n. 
P.Asos 
A11 Las frutas secas deben lavarse siempre .cuidadosam.eni;e, . 
~, menos que se hayan comprado en empa.ques sella.dos d~ f'~bri­
Ot?·• Si se quieren usa:r sin oocinar, deb:!an de enjuagarse ;rt{ ... 
· pidanwnte en ab"U.a hirviendo. · 
B. Ponga agua. hirviendo sobre las f'rutas lavadas usando 1 
11-tro de agua por oada libra de fruta. Deje que l~.s f'rutas 
J---------col'e-relm:;rJerren~a-:-g-cra~rri-rv;i::-errd-<Jf-~nra;rrt-en-ga-e-1-agu-a-~:LJI-Emas-lr:tr.-c------­
v~end.o sabre fuego lento y \u:wndo el agu.a en que las frutas 
sehayan remojado para conservar lae vitaminas; emplee una 
sai-t~n u olla tapadas. Si se remojan por un tiempo demasia-
d.o largo, las frutas pueden deshaoel':'se al ser cocidas, antes 
d~ que pued.an tomar 1a apariencia brillante que se busoa •. 
C., Es deseable que se controlen los resultados dividiendo 
cada lote de frutas remojadas, en dos partes iguales que se 
deben cocinar independientemante y u.sandose el agua en que 
fueron remojadas. 
D. Para las muestras sin remojar, use 1 taza de a.gua hir-
viendo por l/4 de litro de fruta. 






















Las prote!nas y los gl~cidos proporcionan cuatro ca~ 
lor!as por cada gramo metabolizado y los lipidos producen 
nueva calor!as por cada gramo transformado en la intimidad 
de los tejidos, y el organismo humano, que f.unciona como una 
de las maquinas de ,mayor rendimiento, es capaz de aprovechar 
hasta una cuarta parte de las calor:!as en form~. de trabaj o 
mectlnico y las otras tres cuartas partes en forma de calor. 
HIS'.rORIA 
Mulkder fue el primer hombre de.ciencia en reconocer 
que en toda c~lula hab!a cierta substancia esencial para la 
Vida. En 1813 llama prote!na a esa substancia. De 1920 a 
1935 se fueron descubrt~ndo uno por u.no·1os aminoacidos: 
.-J,· 
Glicin,a, Leucina~ Tirosina, Serina, _Acido Qlutamico, Aci(lo 
Asp~rtico, Fenilalanina~ Alanina, Lisina; Arginina, Acido 
-Iodogorgonico,. Histidina, i Cistina, Val:i.na, Prolina, Tripto-
fan, Oxiprolina, rlsoleucina, Tiroxina, A:cido Oxiglutamico, 
Metionina, Treonina,. En 1906, \lli,lcox y Hopkins demonstraron 
que tm solo amino~cido no produce el maximo provecho, a me-
nos que se use en combinaci6n con otro aminoacido. Por 
.ejemplo, se encontr6 que la gliadina, una prote!na del tri'"" 
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go, manten!a la vida, pero no produc:!.a crecimiento en rataa ·· 
si no agregaba el aminoacido lisina. Esto se llama el fac• 
tor limitante de dos aminoacidos. Benedict, otro hombre de 
ciencia, en 1906 afirm6 que en los pa!ses donde la fuerza 
productiva, el esp:!ritu emprondedor y la civilizaci6n alcan-
zan un nivel m~s alto, el hombre ha elegido instintiva e in-
dependientemente cifras mas bien e xcesivas de prote:!nas para 
integrar su raci6n diaria; pero la econom!a de los pue~los 
ha perturbado la fisiolog:la. JU alto consume de carnes, de 
leches y de quesos puede observarse en algunos pa:!ses produc-
tores, mientras que ha dismi.nu!do en los otros, al aumentar 
los precios de estos alimentos. Al progresar las investiga-
ciones de nutriolog!a, ~:>e ha vir>to que las prote:!nas son 
los factores primordiales para la vida, la salud y el bie-
nestar, y por esta raz6n los m6dicos, loa maestros, los go-
bernantes y todos los que saben la necesidad de corregir las 
d.eficiencias alimentarias del pueblo, se preocupan por en-
contrar medics que lleven al consume correcto de prote:!naa, 
en todas las edades y condiciones econ6micas. 
LA QUIMICA DJ~ LAS PR01rEINAS 
Las prote:!nas contienen nitr6geno, carboni, hidr6geno 
y ox:!geno. Algunas prote!nat] tienen tambi~n azufre, f6sforo 1 
y hierro. Son las wicas raaterias alimenticias que·contienen 
.. 
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ni tr<Sgeno. IJas prote.:!nas · se coagulan baj o un calor extrema •. 
Esto es un punto importante al cooerse alimentos que contie• 
nen prote.:!nas. Tenemos una clasifioaci6n de las prote:!nas 
segu.n su oomposioi<Sny sus caracter.:!sticas f!sicas • 
. l>rq!~!nas Simples. Compuestas de amino~cidos sola"" 
mente tales como la albumina de la clara de huevo~ el suero 
de la sangre, la ze.:!na del ma:!z y la glia.dina del t rigo" 
~rote:!nas Oonjugad~s.. Una mol~oula de prote!na unida 
a algu.na otra mol~cula, pod!a ser alguna grasa o un carbohi-
drato '· tales como case:!na, como grupo no prote!nico tiene a-
cido fosf6rico; el grupo no prote:!nico de la·hemoglobina es 
la hernina. 
Prote:!nas P$riva~as. Son los productos resultantes 
de la desintegraci6n parcial de las prote:!nas por medio del 
calor o por la hidrolisis por la introduccion de a.gua, como 
en la coccion o en la digestion, Un ejemplo es proteosas, 
en la digestion despues de que algunos de. los aminoacidos 
han sido desprendidos. 
Coni;enido m1 Aminoacidos Q..Q ~ J?.£gte,!nas. IJas gran-
des moleculas de la prote!na se componen de un gran nU:mero 
de compuestos llamad.os. aminoacidos que contienen nitr6geno. 
La clase y la estruotura de cada prote!na depende de los ami-
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no~cidos que 1<3. componen. En.~,~l proceso digestive se desin-
tegra la molecula prote!n.ica en aminoEioidos~ La oorriente 
aangu!nea lleva luego ~stos a todas partes del cuerpo. Hay 
una division de los' amino!;{cidos entre esenoiales• cuales no 
puede:h sint'etizarse en el cuerpo y tienen que s}.lplirse en la 
alimentacion diaria; no esen.ciales; pueden ser sintetizados 
nina; leuoina, isoleucina,, triptofano, fenilalanina y metio-
nina. Las no esenciales son·: glicina, tirosina, cistina, 
alanina~ ser~:na, ~oido glut~ico, ~cido asparragu!nico, ar-
ginina, histidina, prolina, hidroxiprolin.a y citrulina .. 
]Unoion ~ 1.a Prote!na. Aoerca de quince a veinte 
por ciento del cuerpo es prote!na. Las prote!nas se encuen-
tran en los musculos, los cart:Clagos, los componentes esen-
ciales de las enzimas, las hormonas y de las secreciones del 
cuerpo, en la sangre~ transporta ox!geno de los pulmones a. 
los tejidos y lleva dioxide de carbone de los tejidos a los .. 
pulmones y tal como anti cuerpos, defensa: contra enfermedades t 
Una de las funciones principales de las prote!nas es 
formar nuevos tejidos. Puesto que las prote.:!nas contienen ., . 
nitrogeno, de ben de suplirse en. los alimentos para la for-ma-
cion d.e tejidos nuevos durante el crecimiento, la prefiez y 
la lactacion~ y para producir tejidon d~spu~s del entrenamien ... 
ll4• 
to atl~tico y despu~s de enfermedades,,. Las proteinas celula .... 
res se reoonstruyen aparentemente de manera cont:Cnua dese .... 
chando algunos aminoacidos y luego incorporandose otros nue-
vos .• 
Se usa prote:lna para energ!a., Si se comen prote!nas 
en exceso de la cantidad necesaria para la formaci6n de te-
jidos, la prote:!na sobrante es quemada u oxid.ada. · Tambi~n1. _____ _ 
si los alimentos ingeridos no suplen carboh:tdratos y grasas 
en cantidades suficientes para satisfacer las necesidades de 
energ:la, se queman las prote:Cnas como combustible para el 
orga.nismo. 
Las prote:Cnas funcionan como subBtancias reguladoras. 
A causa de su influencia. sobre la presion osm6tica, las pro .... 
te:Cnas tienen influencia sobre el intercarnbio de agua entre 
las c~lulas de los tejidos y los flu!dos del cuerpo.. Otra 
funoion reguladora de las proteinas es la de mantener el e-
quilibria acido alcalino de la sangre y de los tejidos. La 
reaccion de la sangre y los tejidos se mantiene un poco arri· 
ba del punto neutral o ligeramente alcalina por el balanoeo 
de varios factores diferentes, uno de los cuales es la pre• 
senoia de prote:!nas. Las prote!nas son capaoes de combinar-
se tanto con substancias acidas como con alcalinas. 
Pequeffas cantidades de'prote!na son necesarias para 
la formaoj.on de la. enzimas q_ue son e senciales para la d.iges-
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:ti&n y la oxidaci6n, y forman, tambi~n tales hormonas como 
la tiroxina, adrenalina y la insulina. 
Necesidades de Prote!nas. Cuando la cantidad de ni-
........ ·· 
trogeno que entra al organisrno con los alimentos es igual a 
la eliminada por la orina, heoes, transpiraci6n, se dice que 
existe un equilibria de ni tr&geno·. Si la entrada es supe-
rior a la eliminaci&n, el equilibria es positivo; si la eli-
niinaoi6:n es mayor que la entrada, el balance es negativo·. 
Las necesidades de proteina han sido determinados por la Jun-
ta de Alimentos y Nutrici6n delConsejo Nacional de Investi-
gaci6n., Estk basadas en los resultados de los estudioa so-
. bre el equilibria de nitrogeno en adultos ynifios sanos. 
La recomendaci6n incluye un margen de seguridad. 
Porque el mantenimiento es el factor primario para la 
determinacion de las necesidades de prote:lna.s, la masa, de 
los musculos in:f'luye en la cantidad requerida. La recomenda-
cion de la reacci6n se hizo sobre la base de un gramo por d!a 
y cada kilogramo de peso deseable para un adul t-o sano. Las 
necesidades de proteinas varian desde tres p1xnto cinco gra-
mos por kilogramo de peso de un nino, a uno punto cinco a 
dos gramos durante la.adolescencia • 
. Se han estado haciendo estudios sobre las relaciones 
que guard an entre si los aminoa.cidos. La cis tina y la me-
tionina son un ejemplo. La cistina, un aminoacido no esen-
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oial, es una ayuda a la metionina, un aminoacido esenoial, 
y provee aproximadamente tres ouartas partes de las neoesi-
dades en el ultimo, La me·bionina tiene que estar p;resente 
para q.ue la cistina se pueda sintetizar en el cuerpo. Tam-
bi~n, un exceso de algU.n aminoacido puede disminuir la utili-
zacion de otro aminoacido. Estudios siguen haci~ndose. Los 
poder oambiar de la apreciacion. de las prote!nas a la apre-
ciacion de los aminoacidos. 
Fuentes ~ Prote!nas. Usamos la palabra valor biolo-
gico, para la·discusi6n de si un alimento es una fuente bue-
na para proveer proteinas. El 11valor biologico" puede defi-
nirse como el porcentaje de nitr6geno absorbido que se re-
, .. 
tiene enel.cuerpo. El valor biologico para la prote!na 
del huevo, es el mas alto, cerca de cien, y decimos que tie· 
ne un alto valor bio16gico. Las prote!nas completas contie ... 
nen todos los aminoacidos esenciales en la prop@rci6n correc-
ta para mantener la vida y producir crecimiento. Las pro-
te:!nas pa.rcialmente incompletas contienen aminoacidos en 
cantidades y proporciones que puedan sostener vida, pero no 
producen crecimiento. Ouando nos referimos a alimentos de 
este grupo, otra vez llamamos la atencion al "factor limi-
·bante".. Los ejemplos de las prote!nas cornpletas son: carne, 
ll.i'\1. 
aves~ pescado, huevos, lE;che y queso.. Los ejemp1os de las 
prote!nas incompletas son trigo, ma:!z, arroz, leguminosa~., 
lentejas 1 y nueces. Alimentos incompletos pueden servir pa-
ra completar alimentos prote:!nicos. Por ejemplo., .. se .. pueden. 
hader tales combinaciones como macaroni y queso, leguminosas 
con carney oombinaciones.de sandwish, oereales y queso. 
LAS NECESIDADl~S DE PROTEINAn EN BJo~ MUNDO 
Prote::!nas en la ciieta, son hoy en d:!a la neoesidad 
basioa mayor en la alimentacion del mundo. Tanto la fuente 
como la cantidad total de las prote:lnas son importantes. 
Si alimentos de origen animal son parte del total, entonces 
la calidad de las prote::!nas aumenta. Efectivas son tambi&n 
las legwninosas pa.ra suplir las prote::!nas de los granos, y 
son de ,importancia especial donde las prote:!nas animales son 
escasas~ En muchos pa!ses son deficientes las dietas debido 
a las constum'Q±;es locales, problemas de transportee .Y de 
conservacion, poder adquisitivo muy bajo del pueblo que ven-
d.e alimentos para poder compra:r otras cos as necesarias. 
Las prote.:!nas disponibles var:!an en la Am~rica Latina, 
de un pa!s al otro. En Argentina y Uruguay, el t~rmino me-
dio d.el total d e prote:!nas con que se cuenta, es de 105 y 
noventa y dos gramos por cabeza y por d!a, y el sesenta por 
ciento es de origen animal. Por otra parte, en algunos 
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otros pa!ses de la America del Sur y de la America Central,-
hay menos de sesenta y cinco gramos por persona. y por d:!a, 
y lsto incluye prote:lnas animales solamente en cantidades pe-
quenas.. En la Repliblica Dominicana. Bl Salvador, Guatemala, 
Honduras y en el Pe:rU,,:. se cuenta con menos de quince gramos 
de prote!na animal por cabeza y por d!a. En la mayor:!a de 
dicho, leguminosas tales como los frijoles, ayudan a contra-
rres·tar la fal ta de prote!nas, pero sabemos que son de un 
·valor bio16gico m<1s bajo que las prote.!nas de origen animal. 
Debido a la. tan oomU.U deficiencie. en alimentos prote:! ... 
nicos de valor biologico alto, la. enfermedad. nutriticia 
'kwashiorkor'1es tan extendida en estos pa!ses. La enfermedad 
se presenta con mucha frecuencia en ninos menores que la 
edad escolar. Cttando destetan a lo$ niilos, les dan una bebi-
da llamada atole. Hste atole se hace de ma!z y agua. El va-
lor biologico del mrt:!z en prote!nas, es baj o, porque la pro ... 
te!na principal en el endOf.:1permo es ze:!na que es defici.ente 
/ 
en lisina y triptofano. 
El hecho de que la nutrici.on deficiente en prote!nas 
entre el pueblo es tan ~xtendida, hace necesario que se to-
men medidas efectivas·para proveer alimentos prote!nioos de 
buena calidad on cantida.des adeoua.das y .·a un precio que este 
al alcance de la poblacion del nivel social y economico ml!s 
bajo~ Los prograrnas a largo plazo para el mejoramiento de 
las condiciones de la. alimentacion del pueblo, son las que 
fomentan el desarrollo de la industria ganadera de la leche, 
I~sto comprende el establecimiento. de plantas pasteuriz~do ... 
ras y productores de le.che en polvo, y el aprovechamiEmto 
m~s ef'ectivo. de los. :productos secundarios de la leohe. El 
pe sc.ado ofreca_gr_an_d~e~s __ JlOJ3lhilidades-~~.~lvre{joJ.!as~en~1es~m&to 
dos locales de. produoci<5n, de secar, sa.i~r y ah.umar, son 
deseables y hay que estiJ¥Ular un aumento en la produoo:i;on de 
carne perfecoionando la cr!a, el pasto y mediant;e el c()ntrol 
de las enfermedades del ganado, mas el desarrollo de concan,;.. 
tra,dos . de pas to. 
Aparte de ·medidas de esta naturaleza, a largo plazo, 
debtan de alentarse programa.s de produccion de resultados 
mas inme.doi.atos • Los investigadores han desarrollado nuevos 
alimentos prote!nicos para ali·viar estas escaseces usando 
prote!nas vegetales en la combinacion correcta que dan un 
alto valor biol&gico. 
~ Estructura '¥. ComJillsic~6n ~ J&: Oarne. La carne .se 
conipon.e de tejido muscula.r, tejido conec·tivo y gra.sa. El te-
f·''\' 
jido musculai1 es f.ormado por haces de fibras musculares. 
Ca,da haz. es,ta envuelto en tejidp ,ponec.tivo que se extiende 
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terminando en el tendon al final del haz y fija el m'llsoulo 
al hueso. Vasos sangu:!neos, nervios, .y c~lulas de grasa.tam-
bi~n estan envuel·t;os en masas de tejido · conectivo que se en ... · 
cuentran entre los haces de i'ibras. Cada mdsculo individual 
estli encerrado en una vaina de tejido conectivo. Las prote!-
nas de la fibra se llaman miosina y miogeno; el te ;j ido· com~c-
Existen dos tipos de tejidos conectiyos, el blanco y el ama-
rillo. Bl tejido conectivo amarillo contiene una gran par-
cion de· elastina. El blanco contiene colageno. La funci6n 
del tejido conectivo es la de sostener unidos los haces de 
fibras musculares dentro del mU.sculo individual, y de conec-
tar mU.sculos a otros nn1sculos o huesos. Los tendones y li-
gament as se componen de tejido conectivo; los tendones con ... 
. tienen el tipo blanco predominantemente, y los ligamentos 
mas bien son del tipo amarillo. El tejido conectivo en los 
mU.sculos es el que causa la dureza de la carne. Grasa se 
encuentra siempre en la carne. Esta depositada en el teji-
do conectivo alrededor de lot~ 6rganos, los mU.sculos y bajo 
la piel. La grasa en el tejido conectivo es especialmente 
buena porque mejora el sabor y la jugosidad de la carne. 
Apreciaci6n u ;!..a~ Carnes §_eg§n §..1! Clase. Las varia-
clones en composici6n y estructura de la carne dentro del 
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cuerpo de los animales, son grai1des ~ Las carnes de las di .... 
ferentes· partes del cuerp6;, tie~nEm diferentes cualidad.es que 
son el resul tado natural de la estructura y ·au fUn.cion. 
El gobierno federal estableoio una clasificaci6n de 
calidades pa:r·a la vent a al me:nudeo para la: carne de res, · ter-
nera, carnero y aves. Esto pone al consumidor en condiciones 
grados de ··1a s · carnes de an'imales se basa en la conformaci&n: 
de los animales, la distribuci6n de 1·a grasa, la calidad de 
lacarne magra, dureza y color de la grasa, y'en las reses 
la clasificaci&n se hace tambi~n segUn. su edad y sexo'. Lo 
importante·es la relacion entre el grano.y la cantidad de 
tejido conecti.vo. Pero el consumidor no deberia de guiarse 
en SUS compras par los grados mas finO~'.! posibles, sino le 
conviene comprar la clase adecuada para determinado uso y que 
of'rezca a un precio apropiado. 
Valor Nutritive de las Carnes. La carne es una de 
.............. ~
las fuentes 1-mportantes de prote:!:he. de alto valor biologico ~ 
Las prote!nas m11soulares contj.enen todos los aminoacj.dos 
esenci.ales en aproximadamente las proporciones correctas~ 
El contenido en calor!as varia con la oantidad de grasas~. 
La carne suple tres important as minerale:r.s, fosforo, hierro 
y cobra.. El hierro se almaoena en el h:!gado. Carne es una 
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buena fuente de las vitaminas del tiamina. Todas las carnes 
son buena fuente de riboflavina. Se obtiene el CY\larenta por 
ciento de la niacina del pescado. Puesto que ~stas diferen-
tes vitamina.s B son afectadas por el calor y solubles en el 
agua, ha sido necesari.o determinar el grado de retencion en 
carnes cocidas. Cuando las carnes se sirven con la grasa que 
queda en la sart~n o con el agua de coccion, la proporcion 
sas de la carne, cantidades de carotene que produce vitamina 
A_. 
Calidad Sanitaria de la Carne. De todos los alimen-~~~- ~~----~ -- -- ~---
tos la carne y la leche, son los que mas estan expuestos a 
contaminaciones que pueden ser peligrosas para el consume 
humano. Los inspectores federales de carnes afirman que hay 
diecisiete enfermedades que los animales pueden padecer y 
que hacen imposible que su carne se pueda usar como alimento. 
La carne no retiene por mucho tiempo su frescura a 
causa de ciertas enzimas que contiene y que la empiezan a 
dige:rir parcialmente. Esto haoe que las oarnes se vayan ha-
cienda menos firm,es y que se vuelvan una masa medio l:!quida. 
Alimentos de carne que quieran conservarse por un tiempo mas 
largo tienen que este:rilizarse y sellarse como al conservar-
los en latas, o tienen que oongelarse, seca:rse o curarse. 
Semejantes procedimientos destruyen las enzimas y las bao-
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terfas, o' bien retardan su aotividad. 
El pesoado es particv~armente susceptible a oontamina-
ciones. Las baoterias en sus intestines y en el muc!lago de 
las lanchas se desarrollan muy rapidamente y penetran en los 
musculos. Todas las oarnes, aves y los pescados deb!an de 
ponerse a unos cuatro a cinco grados c.,.para conservarlos 
!&. Anetitoso §!!! ~ Carne. Cuanto m~s tie rna es la. 
carne, co1:1 tanta m:!s :facilidad se mastica. Las propiedades 
·que influyen en el grado de suavidad se relacionan con la . 
. ... cHase y la cantidad del te.j ido conecti vo, calidad y distri-
., ·buci6n de la fibra muscular, cantidad y .distribucion de la 
grasa y la madurez de.la carne. Clase y cantidad de tejido 
conectivo var!an con la edad del animal, el sexo y la espe-
cie, y con la man era de hacerse las taj adas. La carne de 
puerco tiene menos tejido conectivoque lacarne de res. 
Pescado es siempre tierno debido a la acci6n suavizante del 
·agua. Animales machos suelen tener m:!s tejido conectivo 
que las hembras, perc castrandolos a corta edad, se elimina 
esta diferencia. Los musculos que en el animal trabajan 
mas, desarrollan mas tejido conectivo. La distribucion de 
la grasa es muy importante, puesto que cue.ndo las fibras 
musculares moteadas .con muchos depositos de grasa, la carne 
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est~ m~s tierna. El grado de madure.z de la carne por alma-
ce):lamiento, influye bast ante en la auavidad. de las fibras .• 
' 0~1ule.s acti vas producen. acido lt:1ctico y di6xido de 
carbono •• A medida .que estos vayan acumul~ndose, las :t'ibras 
muscular.es adquieren una fuerte acidez. Esto produce lo que 
se conoce como "rigor mortis. n Despu~.s. de algt1n tiempo, 
hace mas tierna. 
El sabor de.la carne cruda se hace notar; por lama ... 
yor parte se debe al jugo, a 1o salado y 1o dulce de la san-
gre. Gada especie tiene un sabor m~s o menos distintivo. 
Animales mns viejos dan una carne con m~s sabor. La carne 
de musculos que hicieron mas ejercioio, sabe mejor. Al ma-
durarse la carne, el sabor se desarrolla mas. Los an1.males 
alimentados con cereales, dan una carne de sabor mas tierno. 
El color rojo de la carne es resultado del pigmento 
proteinico, la hemoglobina. La intensidad del color varia 
segdn las especies, edad de los animales, ejercioio que ha ..... 
yan hecho, su alimentaci6n, y la exposici6n de la superfi-
oie de las ta.j adas al aire. Como sabemos, la carne de res 
es mas roja que la de puerco, carne de animales mas Viejos 
es mas oscura que la de animales jovenes, los musculo~J que 
hayan trabajado mas tienden a ser de un roj6 m~s oscuro, y 
cuando la carne se corta, se produce un color rojo brillan-
te debido .a la oxih.emoglobina, Al seoarse con el tiempo la 
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super:f'icie, ~sta se hace mas oscura con la deshidrataci<Sn. 
Cocinar !as. Carnes~ El cocinar la carne tiene ·po:r· 
objeto prinoipa,l acentuar el sabor, oambiar el color? produ ..... 
oir o aumenta.:r la firmeza, la suavidad de los tejidos, yme-
j6rar la calidad sanita:t·ia.· 
Hay cuatro prote:Cnas de las fib:ras, cadet una con tem ... 
peratura diferente de coagulacion. La coagulacion reduce su 
capacidad de absorber a.gua y reduce el diametro de las fi-
bras aumentando de este modo la firmeza de la. carne. A nia~ 
yor temperatura la contraccd .. on es aumentada, y se pierde 
ae,:rua. Ya que el efecto del calor de· endurecer las fibra.s-
·musculares, es mas fuerte que. SU pod.er de ablHndarlas, en 
carnes de m11sculos con poco tejido oonectivo cocina.rlas pue ... 
de disminuir su·auavidad en vez de aumentarla.-
]51 colageno en el ·tejido conectivo puede ser conver- · 
tido en gelatina por el calor. Cocint:l.rlo poco 0 a un ter..: 
mino media,· tiene poco efecto suavizante •' Se necesi tan tem-
peraturas ml!s al tas para calentar, hervir o c~alentar lenta-
mente, para que se·produzc::tn cambios. Es obvio que los e-
fectos del oalentamiento sobre las prote!n:as de las fibras 
y sobre el colageno, son snta:g6nicos- Si cocinar las carnes 
por algdn tiempo resulfua en mayor suavidad o no, depende 
hasta cierto grado de la cantidad de oolageno en la carne. 
126. 
Esta es la. raz6n 'de algu.nas pr~cticas comerciales de servir 
carnes de diferente tipo pero igual suavidad, juntas:., 
El .calpr empieza a oar.nbiar de color de la hem.oglobina 
cu::mdo la temperatura llega a m:!s o menos ciencuenta grades 
o.. . Madur~ndose las · car:nes las tempere.turas a que el color 
cambia, son m~s bajGts .• 
La grasa .de la ce"rne~ esta en el tejido conectivo., 
musculos, y,,\j;~:n cantidades mas peque:fias, entre los ha.ces de 
la,s f'ibras. Al cocinarse se derri te, y cuando est~ en la 
,._,.;< 
superfioie de corte, fluye a la sart~n. 
Cuando las prote:!nas de las f'ibras coagulan al mtrnen-
tar.la temperatura. el agua que as:L q-q.eda.libie es parcial-
mente evaporada y se pierde, a menos que se est~ cociendo 
en una olla o sartenbien cubierta. En el jugo quedan mu .... 
ohos minerales, sabores, muchas vitaminas y otras substa~­
cias en verdadera soluci6n. Por lo general, cua.nto m~.s alto 
es el calor usado al cocinar y cuanto mayor es la temperatu ... 
ra interior alcanzada, tanto menos jugoso resulta el produc-
to. La disminuci6n de la jugosidad no se evita por cocer 
J.a carne en agua. La carne se encoje mas cuando se cuece 
en agua o en vapor .que cuando se guisa sin agua. La jugosi-
dad no siempre depende de la p~rdidad de agua por oompleto, 
porqu.e otros fe.ctores, como por ejemplo la pre~3encia de gra-
sa derretida entre las fibras de la carne, puede disfrazar 
la mayor sequedad de las fibras. 
;12?:. 
La descomposici&n de la grasa y de la prote:!na, y pro-
bablemente el efecto de dorarse la carne• estt:in entre los 
cambios mayores que influyen en la producci&n del sabor.y 
del aroma al cocer • Puesto que la mayor p~:r.te del sab.or 
estt:t en el jugo, a me,yor encogimiento de la carne al guisar-
·1~1-, tiende a tener menon sabor, 
Los M~todos de Cooer las Carnes. Tanto el calor seco 
-- - _.......,..........,........., 
como el humedo, se usan pa:r:·a cocer carne. Partes tiernas .. 
pueden guisarse con calor seco, porq_ue agua adicional o va-
por se necesita para suavizar y volver tiernos los tejidos 
conecti vos de las ta,i adas menos suaves. Pedazos tiernos, o 
sea los de poco tejido coneotivot se cuecen mejor a color 
seco. Esto incluye came para asar, costilla y lomo de cual-
. quier animal. r<I~todos de cocinar con calor seco son asar, 
asar sobre carbon, a la parrilla o en cazuela y fre!r. 
J?edazos menos tiernos o los que tienen mucho tejido 
conectivo, tienen que cooinarse con calor h1imedo para hacer-
los suaves. Estas carnes son por lo general aguayon, palo-
ma, pe i:necillo. i\fodo s de cooj.nar con calor ht1medo son gui ... 
sar con verduras, en olla tapada o estofar. Hay excepcio-
nes de estas reglas. ~~ajadas delgadas de carne de puerco o 
de ternera, pueden resultar mejor si se guisan en olla tapa-
da que si se asan. Usar olla tapada para guisar carne de 
la<J)., 
pue:rco o te:rnera en ch1.Hetas, costillas o steaks, perrp1te 
cocerlas bien sin secarlas. 
LECHE 
.· El te:r.mino leche puede definirse como la secreci&n 
de la glandula mamari y en d;Lferentes .Partes del mundo, el 
f-------'~....__...,.,e~l.ll_p_al_ab_r_a~p_u_ede~r_e_f_e_r_ir_s_e~a__la._l_e_che__dJ:l~V".e.ca_~~OYEtja, _____ ~ 
cab:ra o camella.. La leche contiene agUa, prote:!na~ grasa, 
ce.rbohidratos y cenizas. Las proporciones en que estos com-
ponentes estan presentes, var!an segdn los tipos y las razas 
de los anirnales, el per!odo en que est~ el animal. la esta-
ci6n del afio, y de la alimentaci.6n. 
Valor ~ ~ Leche. La oase!na y la lactalbttmina son 
las prote:!na.s mas importantes de la leche. !Ja case:!na esta 
presente como ux1 oompuesto de calcic y representa mas del 
2.5 por ciento del peso total de la leche, correspondiendo 
a la lactalht1mina, el .50 por ciento. Vari.as otras prote:!-
nas dj.ferentes se encuentran en proporciones mucho mas pe .... 
quenas. La case:!na. ha sido estudiada porque es la mas 
abundante y por separarse facilmente de la leche para :for ... 
mar el oomponente mas importante del queso. La grasa de la 
leche contiene una proporoi6n mu.y alta de ~oidos grasos mas' 
bajos, y tiene un punto de fusi6n. comparativamente bajo. Es-
tes acidos grasos menores den un olor penetrante y contribu-
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yen a la produccion del olor y sabor :feos que se notan mu ... 
chas veces en la mantequilla gua.rdada en condiciones que fa• 
cilitan la hidrolisis. El.carbohidrato de la leche, es casi 
exolusivamente el azucar llama.do lactosa, Esto es cierto 
cuando menos para todos los inamiferos de tierra firme. El 
~ analisis qu:!mico demuestra que las cenizas contienen oonsti-
l l~~~~---t~uyentes tales como el ~otasio- calcic, sodio, magnesiQ~----~~~~~-
1 I hierro, fosforo, cloro, azufre, cobra, zinc, aluminio, ma:n-
1 ganeso, yodo. El contenido en vitaminas varia con la ali-
I 
J mentacion; solamente que la tiamina se exceptua y se encuen-
l tra en proporcion constante. La po·tenoia de la leche en vi-
i tamina A depende tanto de su contenido en vita.mina A verda-
dera, como en carotinas. Algunas razas animales tienen una 
leche mas intensl;lmente co.loreada, como es el caso con las va-
cas "Jersey" o "Guernsey''. La. cantidao. de vitamina D en la 
leche var:!a con la e:xposicion de la vaca a 1a luz del sol • 
.Desde el punto de vista de su composicion, 1~ leche es muy 
compleja y contiene substancias en caqa uno de los tres es-
tados de dispersion. Las prote:!nas y los fosfatos de oalcio 
estan en dispersion coloidal; la grasa de la leche esta en 
forma de suspension de globules. Porque la leche es el pri-
mer alimento que recibe el ser humane, es el alimento que 
m~s se acerca a la pe:rfecoion en su valor nutritive. 
Digestibilidad ~ J:g, Leohe. Al llega.r al estomago, 
la leche se coagual por la accion del ~cido y de las encimas .• 
Cuanto mas duro sea el cuajo formado., tanto m~s tiempo 'tarda 
en d~jar el estomago. La leche de vaca origina coagulos mas 
grandes que la leche humana,. La leche de vaca nece~-i ta mas 
tiempo para acidificarse al grado de producirse 1a coagtiia .... 
·cion y de empezarse a hacer la digestion estomacal.. El tiem-
dad ingerida al mismo ·tiempo y con la presencia o ausenoia 
de otros alimentos. La presencia de otros alimentos hace 
que la leohe salga del estomago ,con mayor rapidez. 
Oondioiones Sani tarias .§& 1&, JJeche.. La leohe no es 
un alimento completo para animales, pero s! un medio muy hue-
no en el.que sobrevivep.y orecen facilmente los microorganis-
mos, tambien los patogenos para el hombre. Desint~r!as~ fie-
bre tifoidea, la esoarlatina, difteria y tuberculosis, pueden 
transmitirse por conducto de 1-a. leche. El Servicio PUblico 
de Salubridad de los Estados Unidos recomienda que se a.e:f'inan 
y establezcan los grados A y B, para la leche. 
El grado A contiene 3.25 por ciento de grasa, y la pla-
ca de microscopic no presents mas de 50,000 bacterias por 
oent!metro cdbioo. Debe haberse producida en granjas que 
trabajan con normas sanitarias espec!ficas. El grado B de 




:r1pos .9:.! Leche Procesada. La leche pasteurizada es 
leche,que se calienta a una temperatura suficiente para des-
truir ba.cterias patogenas, y que luego se enfria a 50 grados 
F. o menos. Leche homogenizada ha. sido sometida a un trata-
miento que mec~ioamente reduce el tamafio de los globules 
de la gras y aumenta as! su n~ero. La emulsion se estabi-
liza, y la crema no sube ala superficie •• 
Leche evaporada es leche a la que se ha quitado m~s 
de la mitad de su agua por medio de un calentamie:nto bajo 
vac!o. Ha side hornogenizada y esterilizada en recipientes 
sellados~ Contiene no menos del 25.9 po:r ciento de solidos 
completo13 de la leche y no menos del 9.9 por ciento de grasa 
de leche,~ Leche condensada y endulzada o.azucarada es un 
producto que se obtiene por evaporacion de una parte de su 
agua y a la cual se agrega az~car. 
Leche en polvo es un producto resul.tante de quitar 
el agua a la leohe. La leche completa en polvo, contiene 
no menos del veinte seis por ciento de grasa y no m~s del 
cinco por ciento de hurnedad. Leche descremada en polvo con• 
tiene mas o memos el uno por ciento de grasa y no mas del 
cinco por ciento de humedad. 
Hay tres tipos diferentes de leches fermentadas. Sue-
ro de leche es el producto que queda despu~s .de quitarle la 
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grasa o mantequilla por un prod.ucimiento de agitarla~ Leche 
cuajada resulta cuand.o la acidificaci6n ha.·sido suficiente 
para producir una p:recipitaci6n marcada.~ sin llegar a la se-
paraci6n completa del sue:ro qued~ndose los coagulos en sus~ 
pensi<Sn. Leche agria es leche acidificada por la acci6n de 
bacterias productoras de ~cido lacti.co, po:r el.vinagre o por 
lr---------~e=l_ju~o de l~mnn~·------------------------------------------------------
QUE SO 
La producci6n de queso es un. prooeso de fraccionamien-
to de la leohe, en el que la leche es coagulada y la parte 
cuajada separada luego del suero. Lo cuajado, el reques6n, 
se usa para haoer el queso. Contiene el caseinate de cal-
cic. La mayor parte de la grasa se :retiene en la case!na. 
Bste generalmente contiene tambien raucho del fosfato de ca.l~ 
cio, y los minerales y las vitaminas, El reques6n hecho con 
cuajo retiene mayor cantidad de sales de calcic que el re-
ques6n producido con ~.oido. :El reques6n de cuajo tiene reac-
ci6n casi neutral y constituye un medio mas favorable para 
el desarrollo de una mayor variedad de mioroorganismos; y 
por lo tanto ofrecen posibilidades para la producci6n de que 
de mas tipos. 
Tipos ~ Que so. · Existen aproximadarnente ochenta va-.. · 
riedades de queso, pero hay mas de cuatrocientos nombres. 
El. tipo depende de; el conte:nid.o de la leche en· grasa, la 
tuente de la leohe, del rnetoq.o. usado. para la cba.gulac:lon, 
por cuajo o por ~cidp, el contenidoen hurnedad del quesot 
blando, semi duro, duro, camb;i.os despu~s de la separaci6h 
del requeson, madurado o sin madurar, La maduraciot1 se ob;.:. 
tiene par una definida secuencia de especies de hongos o 
controlados en diferentes condiciones de temperaturas en el 
oalentamiento de la 1eche 1 la cantidad de sal y la manera 
de agregarla, cantidad de agua presente, y por el tipo de 
microorganismos usados. 
Calidad Nutritiva ~ gueso. 1n valor nutritive del 
queso puede aprecia.rse tomando en cuenta que su produoci&n 
incluye el proceso de separar la mayor parte de las prote!-
nas y de la. grasa de la. leche, de nlayor o menor cantidad de 
agua.. Un queso hecho de un cuajado por t!ci(tO, tal como el 
requeson del mercado o de rancho, pierde calcio en el suero, 
calcio que en cambia es retenido en el ouajado o requeson 
pvoducido con un cuajo,. Las perdidas prinoipales en valor 
nutritive al producirse los quesos mcis duros como • par ejem~ · 
. 'piC> el "Cheddar", son. las de la?l vi'tarninas sol1ibles en agua. • 
El proceso mismo de maduraci6n no afeota el valor en vitami-
na A. 
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Di;e:es~ibilidad del Que§Q_~ El calcic del queso se a~ 
provecha tambi~n como el de la leah~. Las molestias quo al-
gunas .veces se experiment an e~l cornerse que so, son cau.sadas 
generalraente por up.a irri taci6n del est6mago per acidos VO• 
ltftiles y por algunos de los productos de desd.oblam.iento de. 
prote:!nas que se desarrollan durfmte el pe.riodo de la madu· 
rae ion. 
Cond1.ciones Sani tarias ~ gu~so. :tu procedimiento · · 
m~s seguro es el de insisti:c en la pasteurizaci&n de toda 
leche destinacla a la produce ion de que so. La leche pasteu-
rizada da un que so "Ohe.ddar" de mej or sabor que el hecho de 
leche cruda sin pasteurizar; y a.dern~.s madura con ma.yor rapi-
dez y se p,uede almacena.r bajo tempere.turas m~s altas. 
HUEVOS 
La yema es una serie de capas de yema ama .. rilla sepa-
radas por capas muy delgaclas de yema blanca. El disco ger-
minal, donde empieza el crecimiento, si el huevo eBt~ fecun-
d~1do y cuando las condiciones son adecuadas, va desplaz~ndose 
hacia fuera con la adici6n de cada capa durante la formaci6n 
del huevo; al final aparece como una rne.ncha de color claro 
sobre la r:mperficie de la Yf.')ma.. .La yema esta envuel ta en 
cuat;ro capas de clara. La primera capa es la mas densa y 
termina en loE; dos ·hiles de la chalaza, h:i.los de clara muy 
resistentes que rnantienen suspendida la yema.. Esta es la 
parte m~.s pequefia del total de la clara. Pr6ximo a esta · capa 
·v.iscosa in·terior de clara, est~ una segunda que es delgada 
y fluida. Esta capa est~ rodeada de una tercera que·es ge:.... 
latin(n::Ja y consti tiye un poco ni<is de la mit ad del volmnen 
sa y transparente. La proporcic5n entre la clara espesa y la 
delgada, varia entre los huevos; la edad del huevo y la tem-
peratura en que se guarda, influyen en ~sto. Todo el conte-
nido del huevo esta encerrado en dos membranae de la cascara 
y la. cascara misma. En el momenta de que el huevo es puesto, · 
est a lleno · por complete, pero al enfriarse su co:n.tenido tie-
ne lugar una contracci<Sn que produce un espacio de alre entre 
las dos membranae de la cascara. Cuando el huevo se guarda 
por algtin tiempo, alguna agua evapora de su contenido y au-
menta el tamano de la celula de aire. 
Calidad Nutritiva i!!il Hyevo. Los huevos son fuentes 
importan'tes de prote!na completa, hierro, calcio, vitaminas 
A y D, tiamina y riboflavina. Tambien satisfacen l~w n~3ce­
sidad.es animales que se toman como norma de comparaci6n pa-
ra los valores bio16gicos de otras prote:!nas. 
La contribuci6n del hue-vo en minerales que .mas se des-
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taca1 es l<:t del hierro, puesto que el calcio enta en la c~.s­
cara.. El hierro esta en la yema.. El contenido en minerales 
de los huevos, no est~ :!ntimamente relaoionHdo con el all~ 
mento que recibe la gallina. Experimentos que se han hEwho 
demostraron que cuando se hicieron cambios en la cant:tdad de 
h:l.erro del alimento,. ~stos no se reflej aron en los huevos .• 
La vitamina Ld__e~l_a_y_J~Jn~e_a_d_e_"!,l'aJ.or-'•~BJ~c-ontcenido-de-la.------­
vitamina D esta relacionado con la alimentaci6n por un lado, 
y eJ. grado de que la gallina est~. expuesta a. J.os rayos del 
sol. I1a clara de1 huevo, contiene oj.erta cantidad de ribo ... 
flavina. 
Digest:\bilid~d d~l Huevo. La clara de huevo cruda 
sol~3mente se digiere bastante bien con absorcion del ochenta 
y cinco por ciento de su prote!na, cuando se come bien bati-
da, Sin batir, la clara no es tan facilmente absorbida, por-
que su viscosidad impide que las enzimas digestivas la pene-
tren. La clara cruda abandona el estomago muy rapidamente, 
pero lo demas del huevo lo pasa mas lentamente a causa del 
con:tenido mas olto en grasa, de la yema .. 
Condiciones Sanitarie.s ill Huevo. Huevos reci~n pues• 
tos.no tienen o tienen muy pocas bacterias. De vez en cuan-
do, gallinas y patos son portadores de Salmonellas, (bacte-
rias patogenas.) Las cascaras debian de lavarse antes de 
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1·omper.se los huevos. Huevos crudos infectados. ·tales como 
pu.edeh usarse en mayonesas, seran mas peligrosos, porq_ue to-
do lo que se tiene que cocer estar~ expuesto a una tempera-
ture: suficient~, :para que se mueran las Salmonelle,s •. 
En los :mstados Unid.os EJe graduan los huevos pot~ nor...-
IU[1S establecid.as por el departamento de Agricul,m~l.ra de· los 
fio por el peso de la docena de .. huevos. Inspectores examinan 
. . . 
. .. . los huevos para ver los cambios que :puedan presentarse en el 
interior de los huevos. Los huevos son alumbrados;, Se les 
observa al trasluz de una J.uz potente, y asi se echan de 
ver la profundidad de la celula de aire, su regularidad, su 
tamafio; el tamafio, la posicion y la movilidad de la yema; la 
claridad. y la COl1-·S.~stencia de la clara. Cualquier ~utrefao­
cion o desarrollo de embrion se haee visible. IJa perdida 
de agua por evaporaci,9n pr~duce una cE31ula grande de aire fi 
Agua que haya pasado de la clara a.la yema, d:a una yema m~s 
fluida, y la membrana de la yema se rompe facilm.ente. Cam-
bios de la ole.ra espesa a un estado fluido y la producci6n 
de mal sa.bor debido a 18. descomposici6n por bacteriaf~ y 
mohos. 
Evaluaci6n 9&_ ~ J?rote:Cnas 2 1.§1 ;Q,i~~.· Las pro·te:C-
nD.s contienen ni trogeno en forma de amino~d.dos que se em-
plean para el crecimiento y las f'u.nciones y sostenimiento 
del organismo. Cuando· la cantidad de prOte!nas en.ia·dieta 
es adecuada; si apro:ximadament·e la mitad procede de 'alimen-
tos de origen animalt tales como leche, queso., carne yhue~ 
vos-, se est4n sund.ntstranto todos los amino~cidos que se re-
quieren para promover el G recimiento- Si una per('Wna no in-
giere prote:Lnas, sus te;jicloa se oonsumiran lentameute aunque 
-~---,~:n:)----stuJ:d.-n:l.:-stJ:·-en-omrt-ill-ad-e_s~a:'trun-d-antc:n;;~d-e-----grasas y carhoni-dra-
tos como combustibles~ Como las pOfsibilidades de almacena-
miento de reserv·a.s en prote.inas son muy lirni tadas en el or-
ganiBmo, Be debe in.gerir a d.iario una ·buena cantidad de es-
tas substancias. }?or cada kilogramo de peso corporal, los 
nif'ios y adolescentes necesi tan del dobre al ·t;riple ·de pro-
te!nas que en otras ~pooas" Como las prote!nas ~~e emplean 
. para la constru.ccion de te~jidos tales como huesos y museu-
los, y para la formacion de los constituyentes de la sangre, 
las necesidades de prote:Cnas son maxirnas en los periodos de 
crecimien·bo rapido. Las necesidades totales de prote:Cnas 
de los adu.ltos normaJt? s es influida primordialmente por el 
tamafi.o del cuerpo, no por la actividad. 
• ' . • • j ., .~· 
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PROBLEMAS DE LABORATORIO 
Preparar los cortes dtferentes de la oarne.usa.ndo ei tri~todo 
propio . ., 
METODOS 
I .• · Color ht~medo,; .. para cortes no muy delicados ·(braising) 
A.-. Preparaci6n 
1 .• · Cortar tejido conectivo en los bordes. 
2.. Cubrir ligeramente con b.arina, cada porcf&n., El 
l:!quido a usarse puede ser ·agua, crema 0 salsa 
de tomate.. · · 
11---~~~~~~·B7w~C-G-G-G.i-6rt.~~~~· ~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 
1.· Se'pone grasa en la sart6n 
2. Dora:r la carne por ambos lados 
3• Mezolas coildimentos secos.y l!quidos yagregar• 
los 
4 • Cooinar despacio por l hor aproxims.damente 
II. Color seoo, para cortes muy suaves. (broiling) 
A. Cocoi6n · 
1. Prender el · horno a temperatura de 350 :1!"• 
2.. Poner la carne en los morillos de asador. 
3. Asar hasta que la superficie este dorada. 
4. Sazonarla con sal y pimienta 
5. Voltear la carne al otro lado para que se dore. 
III.. Color seco, para cortes muy suaves, (pan broiling) 
A. Cocoion 
1. :Poner carne en ,la sart~n 
2. No agrega.r gri?isa o agua. 
), Cocinar lento y voltearla de vez en cuando. 
4. Sacar exoeso de grasa despedida 
5. Dorar carne por ambos la.dos. 
6, Sazonarla y servirla inmediatamente. 
IV~ Color f3eoo, para cortes suaves. (pan frying) 
Este m~todo se recomienda para cortes de oordero, puer-
co y ternera. 
A.. Cocoion 
1. Poner carne en la sarten.y dorarla por ambos la ... 
dos. Solo se usa una pequena cantid.ad de grasa. 
2. Sazonarla con sa.l y pimienta 
).. No taparla 




v. Color seoo. asada, para cortes muy suaves.· (roasting) 
A. Cocoi6n 
1. Se limpia el corte 
2. Sazonarla con sal y pimienta 
3. Se use, un termometro o se.lee la tabla siguiente 
4. Pone!' a$a.da en olla~ 
5. No taparlo y no afiadirle agua. 




.Crudo 300 F. 
Bien Oocido · 
Co!'dero 300 F. 
Ave de 
Corral 350 F. 














18 a 20 
27 a 30 
30 a 35 
20 a 30. 
35 a 40 
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JU, PR.OCEDIMIENTO 
· Determ.inar el preoio por g:rarn.o de la. poroion comestible entre 
los cortes diferentes de la carne •' 
PASOS 
A., Corte de carne 
B., . Prec io, de carne 
C. Pesan c ada ped.azo de carne en la basout;a _antes y despu~s 
de cocinar. Recuerde la pesa • 
. Antes de 
Despues de 
D. Calcule la p~rdida (%) durante la coccion 
Por ejemplo: 
Peso antes de cocinar g. 
J?eso despues de cocinar g. 
Perdida . g. 
Dividir Total antes de cocinar 
P~rdida' 
% perdida 
E. Pese la porcion oomida comestible. 
F. Calcule el precio del gramo de la porcion comestible. 
Por ejemplo, la poroi6n comestible g. 
Por 60 centavos recibio 180 gramos 
Por 1 centavo recibio 3 gramos 
La porci6n comestible es 125 gramos 
I}recio es 60 centavos 
Por l centavo solamente 122 = 2.08 g~ 
'60 
G. Se u.sa la tabla de c0mposicion, determina la qu:!mica de 
cada corte preparada en el laboratorio,~. 
PH.OBLElVIA DE LABORATORIO 
Aplicar los principia~ de cocinar en la preparaciop. de aves 
de corral. 
. '• 
M4todo de Preparaoion 
Corte de Cordero 
Pasada Original. 
J>asada Cocinada 




Precio de la Porcion Comestible 
Conolusiones 
PROBLErJ!A DE LABORATORIO 
A:plicar los principios de cocinar en la preparacion del puer-
co. 
IVI~todos de Preparacion 
Corte de Cordero 
Pasada Original 
Pa.sada Cocinada 




Precio de la Porcion comestible 
Conclusiones 
:t.to-4 .• , 
PROBLEMA DE LABORATORIO 
Apl:i.car los principios de cocinar a' la preparaci6n de las 
Carnes organos. 
Ti:Po de Organo 
M~todo de Preparacion 
Corte de Cordero 
Pasad.a. Original 
:Pasada Oocinada 




Precio de la Porcion Comestible 
Conclusiones 
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PROBLEMA DE LABORATORIO 
Aplioar·los principios de oooinar en la preparacion del cor .... 
dero. 
M~todo de Preparaoion 
Corte de Cordero 
Pesada Original 
Pesa.da Cocinada 




Preoio de la Poroi6n Comestible 
Conclusiones 
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PROBL:t<JMA DE LABORATOR!O 
Aplicar los principios de cocinar en 1a preparaoi6n del pes~ 
cado01 
·M~todo de P.reparaci&n 
Tipo de Pescado 
Pasada Original 
Pasada Cooinada 




Preoio de la Porci6n Comestible 
Concluciones 
147~ 
:l?HOBLEMA DE 1AJ30RA.TORIO 
Aplioar los prinoipios de oooinar en la preparaoio:p. della. · 
carne de vaca.~ 
Metodo de Preparaoion 
Corte de Cordero 
Pasada Original 
Pa.sada Cooina.da 




Precio de la Poro16n Comestible 
Conclu.siones 
148 •. 
J?ROBL:ITIMA DE LABORATORIO 
Oornparar la carne de vaca menos delioada en calor htinted.o u-
sando l!quidos; agua. jugo de tomate, y crema agria~ 





PROBLEMA DE LABORATORIO 
Ilustracion de m~todos pobres y buenos para ooinbinar acido 
con leche; 
PASOS 
.Tome 1/4 de taza de leche y 1/4 de taza de tomate · colado • 
:Pa!?:a· C y D us.e 1/2 1bucharada de harina como ag(mte de eSJ?e• 
samiento. 
A. Agr.egue tomate a 1eche fr!a y mezole . . 
B •. Agregue tomate calientealech,e ca;liente y mezole. 
'----------'-~-~gregue tomate . ca:Ciente a· leohe caliente esp.esada y mez ... 
ole. 
D. Ag:regue tomate caliente.espesado a leohe.fr!a. y mezol.e • 
Metodo 
A. 










PROBLEMA DE LABORATORIO 
·Practioa de la pasteu.rizaci&n de leche en el laboratorio. 
PASOS 
A• M6todo I 
Prooeso LentQ• La leche se tiene con una temperatura de 143 F o go C• por 30 minutos. 
B; Metodo II 
l?:r;oceso Co;rto~ La leche se calienta a una temperatura de 
160 F• o 70 C• por I5 segundos. Luego se enfr!-a-,----------------------
C• Resultados Oambios en el Sabor 
A~ Metodo I 
B. Metodo II 
La pasteurizaci6n mata todos los organismos patogenos en la 
leche, pero no pued.e eliminar impureza. ni contrarrestar o 
invertir cambios que la leche haya sufrido por enf'ermeda.des 
de lavaca. La pasteurizacion noes un substitute de las 
practioas sanitarias en establos y animales, ni de la inspec ... 
oi6n de las vacas para su control del e stado de salud ~ . La 
pasteurizaoion no a.fecta la digestibilidad. El oalentaniiento 
da por resultado la formacion de coagulo m~s suaves de la 
leche en el estomago. Los cambios en el valor nutritivo.de 
la leche que realmente se produoen por su pasteurizaoion se 
limitan a la perdida de menos de una quinta parte de su con-
tenido en yodo, tiamina y acido ~scorbico. Todos los demas 
oomponentes no cambia:n practicamente en nada. El sabor de 
la leohe pasteurizada sigue siendo agradable. 
.. ·''" ···<·:·,·. . . .. . ':~· 
PROBLEMA DJ~ LABORATORIO · 
Para determinar el efecto que tienen oiertos factores sabre 
el poder espumante de los huevos·• 
PASOS 
f. 
A. Observe el efecto que tiene el esta.do alc::;1nzado en e1 
batido, sobre la estabilidad del batido, habi~ndose llevado · 
.· la.$ claras de huevo a las consistencia$; b• c, y d• Mi.da 
·el volumen en vasos de un cuarto .. Determine la estabilidad 
apilando I/2 taza de. la. espuma en 1;1ll.f.;t taza pequefia o vaso 
:__ ____ pequefio. Desmies de 30 minutos mida la cant_idad__d_e~l!_aJli.d_o _____ _ 
que haya · escurrido. · ~-~~ . . "· 
:a. Determine el efecto que ciertos ingred:f.entes que se 
agreguen, tiene sabre la estabilidad·de la clara de huevo . 
agregando (a) 1 cucharad.a de agu~, (b) 1 cucharada de jugo 
de tomate, (c) .1 cucharada de azucar, (d) 1/8 d.e cuoharadi~ 
ta de cremor tartare a una clara de huevo batido a la nie ... 
ve, o sea hasta haoerse espuma. Luego siga batiendo hasta 
que este bien espesa. lVIida el vo1Un1en y la estabilidadii 
c •. compare el poder espume.nte de la yema con el de la clara, 
(a) batiendo 2 yemas de huevo has·ta muy espesas •. ruda el 
vo1Un1en por cucharadas; determ:i.ne la estabilidad dejando 
reposar las yemas batidas e11 u:n. vaso, por 30 m:tnutos, (b) 
batiendo un huevo ente:ro por 3 minutos. Mida el aumento en 
volumen por cucharadas, y <;J.etermine la estabilida.d dejand.o- · 
lo :reposar en una taza. · 
D. Resultados 
Estado de batido de 









b. . jugo de tomate 
c. azucar 
d. cremor tartare 
:FJfecto de la 
= .......... ~--;yema 9&. huevo 
a. yema de huevo 










PROBLEMA DE LABORATORIO 
Determinacio!). del efeoto que tiene el oalentamiento sobre 
las caraoter:!stioas d.e la prote:!na en la yema del huevo y 
en la clara, y el efeoto que tiene la dilucion sob:re·la tem-
peratura de coagulaoion~ 
PASOS 
Prepare mezclas de huevo.y leohe en la siguientes proper• 
ciones, calentando el huevo ligeramente y me~.cl~ndolo lue-
go con la leche. 
A. Huevo entero solo. 
B, 1 huevo mas 4 cuoharadas de leohe~ Aqu! la leche es la 
que se disuelve en la prote:!na del huevo como solvente; y 
la mezcla se comporta mas como huevo entero que como huevo 
en disoluci6n; en cuanto a la produo¢ion de coagulaci6n. 
c. 1 huevo a 1/2 taza de leche~ 
D. 1 huevo a 1 taza de leohe• 
E. Ponga oada 1/2 taza de la mezcla en bano Mar:!a. Coloque 
el termometro de modo que el bulbo est~ cubierto por la mez ... 
, ola. Caliente lentamente, y revuelva rapidamente hasta que 
la mezcla forme una cubierta en la cuchara• Tome nota de la 
temperatura y el tiempo. Tome un poco de mezcla, y pongala 
en una sarten. Siga oalentando la natilla remanente hasta 














',:·,~' PROBLEMA DE LABORATORIO 
Determinaci&n~ei efecto que tiene el tiempo al oocinar, 
ouando se usa nuevo. como a.gente. de espesa.miento,. 
PASOS 
A. Prepare la cantida.d de fla.n batido parala clase, segdn 
la rece~a que de la instructora. 
B., Ct;.>cine hasta que crea que el flan est~·oomenzando a cu ... 
brir la cuchara. . · · 
C ~ Qu!teio del fuego, anote el ·tiempo y la temperatura. y 
quite 1/3 do ·la mezcla~ · .· · . . 
----'----D~Slga cooinando el resto hasta que est-& rea.lment~e-._e_s_p_e_s~o-.------
E~ Qu!telo del fuego. y qu:Ctele 1/3 parte. Anote tiempo y 
temperatura,. · 
F. Continue cocinando hasta que la mezcla este cuajada. A-















PR6BLEMA DE LABORATORIO. 
Ilustracfon del efecto que tiene la temperatura.sobre la· tex ... 
tura y la consistencia del queso · ., 
PASOS 
A., Ponga 25 gramos de queso ral.l.ado en un vaso de bo'ca an-. 
cha de 5'0 ml •. y este en un vaso con 250 nilrJ,;; de agua.: 
13.; Caliente lenta.mente. 
C. Colo que el que so ~irmemente a:pretado ,, alrededqr del ,bul ... 
bo del term6metro. . · .• . 
----D.,-----No mueva el producto demasiadb para q.u¢ la grasa. no vuel, ... 
ve~ a emtilsionarse.. · 




45 grados c. 
60 grados c •. 
75 grados c. 
94 grados c. 
Textura 
Clasificacion del que so··· 
A. Queso de leohe entera. . 
Consist anoia G·rasa 
Separaci6n 
B• Queso de leohe paroialmente descremad.a~ 
C • Que so de leohe descremada. plus requeson (que so de rancho) 
D• Queso prooesad es. un queso especia.l produoido por la mez ... 
cla de dos o m~s tandas de queso en una sola masa, con la a, .... 
plieac16n de calor• No se debe agregar mas del 3 por ciento 
de algdn agente adecuado emulsioriant.e. . 
E.o Quesos para untar, son variedades blandas sazonadas oo:p. 
ingredientes adicionales. 
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PROBLl~MA DE LAHORATORIO 
Para dete:rminar el e:ffeato que tiene la temperatura soh:re las 
cual:ldades del. queso.para fo:rmar niezalas• 
PASOS 
A. Prepare 1/2·taza de salsa medio blanca para.cadE+ parte, 
B • Caliente la sa,lsa a tempera·turas de A) 45, B) 60, 0) '75, 
:; D) 94grados c. 
c. Luego agregue .50 g:ramos de queso rallado y mezclejl 
D. Quite la mi tad de la. mezcla. 
E. Caliente de vuelta lo que qReJia_~_a_la~t_emp_eratul"a~a_qJ1e~----­
ugreg6 el que so; menee f'recuenterilente. · 
Temperatura de la 
Salsa 
A. 45 grados c. 
B. 60 grados c. 
C, 75 grados c. 
D •. 94 grados a. 
Resultados de la 
Mezcla de la Salsa 







Hace tiempo que los sociol6gos, los econ6mistas y 
otros expertos han comprendido que, dentro de una econom!a 
plenamente capaz de producir los alimentos bt!sicos requeri-
dos por la poblacion, pueden existir condiciones de vida que 
causen un !ndice elevado de mortalidad infantil. La mecani-
zaci6n de la agricul·bura, mejores sistemas de trans porte, la 
industrializaci6n y otras medidas semejantes proporcionart!n 
probablemente la solucion eventual. Pero mien~ras, los !n ... 
dices de mortalidad infantil en Am~rica Central, resultantes 
en su mayor parte directa o indirectamente de la falta de 
alimentos durante la edad preescolar. 
Historia. Este producto es la culminacion de mas de 
ocho anos de investigaciones por una organizaci6n cient!fica, 
se la conoce como "INCAP," sig:J..a del nombre Institute de Nu-
tricion de Centro Am~rica y Panama. El Instituto nacio como 
resultado de una sugestion del doctor, Robert S. Harris, pro-
fesor de nutrici6n del Institute de Tecnolog!a de Massachusetts. 
La Fundaci6n Kellogg y la Oficina Sanitaria Panamericana com-
binaron sus fuerzas para establecer el INC.AP, en una de las 
157 .. 
reg:lones del mundo donde los problemas de nutrici6n son muy 
graves~ El gran parte del apoyo financiero p:rovino al p:rin .. 
cipio de fuentes fuera de Centroam,rica• Ha contado·con 
subsidies de la Oficina Sanitaria Panam~ricana y de .funda-
ciones privadas en los Estados Unidos~ Los gobiernos de 
Costa Rica, Guatemala, El Salvador; Honduras• N'ioaragua y 
' 
una hermosa sede central con laboratories• en su capital~ 
Quiza sea mas significativo el heoho de que de los setenta 
miembros del personal, solo uno no es latinoam~ricano. El 
.. . 
illlioo "extrafio" es el joven director, el Dr. Nevin Scrimshaw. 
Los trabajos del INOAP en :relacion con la malnut:ri-
ci6n proteica fueron dados et oonocer en el Symposium que el 
Institute present6 con motivo del III Congreso NaoionaJ. de 
M.edioina que se celebraron en Guatemala en 1956. El proble-
ma de la malnutrici6n proteica, hab!a sido descrito en todos 
sus aspectos y s.e hab!a logra,do enfocar los faotores causa-
las del mismo. Teniendo en cuenta los faotores, el INOAP 
acept6 el hecho de que la unica forma praotica de solucionar 
este grave problema, ser:!a el desar;t-ollo d~ un nuevo aliznen-
to, de alto valor proteico, con base en los recursos agr!co-
las locales y u.n·p:recio que estuviese al alcance de las po-
sibilidades eoon6micas de los sectores de la poblaci6n de 
menores recursos~ 
Fu.e con este objetivo que el Institute in:i.ci6·hac~ 
nueva afios 1 los trabajos encatninados al desarrollo de· u.n· 
produoto de la naturaleza propuesta .• IUs menciona,r tambien 
que en este lap so de nueve ai'ios, ·han colaborado en el d esa-
rrollo del proyecto tambi~n el personal de la.s Secciones de 
Nutrici6n de los Pa!ses Miembros y·el Departamento de Nutri-
la, y otros Organismos Interni~cionales y de caracter privado .. 
.... 
Estos esfuerzos rindieron su primer resultado en 
1956, con la realizaci6n de las pruebas ci!nic~~, la prime ... 
ra de estas mezclas vegetales identificada como INOAP, Con 
su primera prueba, se usa la harina de semilla de ajonjol!, 
pero su alza de precio, hicieron que a causa de su excesivo 
costo este no fuese ya, adecuado para las· finalidades del··· 
proyeoto. Que signific&t. es los datos revelan que los mez;... 
clas vegetales representan u.n medio de importancia a solu-
cionar el problema de ladesnu:trici6n proteicat no s6lo ·para 
las poblaciones de la regi6n centroamericana, sino para otras 
areas del mundo. 
Valor Nutritive-. Los principales ingredientes de la 
Incaparina son harina de semilla de algod6n, ma:!z, carbona-
to de calcio, piedra caliza oomU.n, levadura torula, deriva-








lo tanto, cualquier pa!s puede producir Incaparina utili-
zando elementos cultivados dentro de sus fronteras. 
La:)dieta de los pobladores de las areas rurales de 
Guatemala, consiste de ma:lz y d.e frijol, alimentos que pro ... 
porcionanmt1s de ochenta por ciento de su ingesta proteica 
diaria. La 'base del bajo valor nutritive de las prote!nas 
aminol!cidos esenciales. Las prote:Cnas est~n compuestas por 
un total de dieciocho y veintiuno amino~cidos, los cuales 
se dividen en esenciales y no esenciales. En el capitulo 
de Prote:Cnas, hab!amos discutido este factor acerca de el 
valor de la proteina. El hombre necesita ocho aminoacidos· 
esenciales, pero para.que el organismo los ut.ilice adecua-
darnente, estos deben estar presentee no s61o en cantidades 
apropiadas sino tambien correctaraente balanceadas. ·Estos 
dos factores contribuyen al valor proteico de los alimentos 
y, ambos depend en de otros factores como son la dj_sponibi-
lidad: fisiologica pD.ra el organismo, l.a digesti'bilidad de 
la prote!na, y la presencia de otros nutrientes en la die.o. 
ta.. El resultado de esta prueba, fue una mezcla de vegeta-
les con los aminoacldos esenciales en un ba,lance correcta-
mente. J?orque ma:Cz no tiene todos aminoacidos esenciales, 
se usa la semilla de algodon cual da al producto todos ami• 
noacidos esencial.es en un balance tal vez la leche o la pro-
te:!na animal. La levadura torula es muy rica en la vitami:na 
B. Tambien, el sorgo aumenta la hierra. No es neoesario 
afiadir vftamina C porque las frutas tropicales son muy ricas 
en v:ftamina C. En lo~~ lugares donde el arroz es la .base de 
. . ' ~ 
la a1imentaci6n, este puede reemplazar ·~.1 ma!z sin afectar 
en absolute el valor nutritive de 1a mezcla.; 
Proc.eso .. .9&. PreJ?ar~cion.. La prepa.racion de 1a Incapa-
. rina para la distribuciCSn minorista es a sun to sencillo ~. Los 
:1.ngredientes se muelen con equipo molinero hasta iograr la 
consistencia de la harina, y se mezclan. En su forma actual, 
es f~cilmente' soluble en agua y en contados minutes de co-
cion se prepara, una bebida popularmente oonoci<la en toda Ame-
rica Central con el nombre de atole. El atole se preparaba 
solo con ma!z, contando con un valor nutritive muy escaso. 
Ell atole preparado con Incaparina contiene la misma oantidad 
y calidad de prote!nas y de vitamina A que la leche fresca. 
Por tree centavos de dola:r puede proporcionarse a una, perso-
na los tres vasos diaries necesarios para complementar ;J.a 
dietr£~. pobre en prote!nas. Adem~s, el problema de la produc-
e ion y distribucion sanitaria de la leche :fuera del alcance 
de muchas familias; en las regiones tropicales. Despues de 
la preparaci6n, el paso siguiente era evidente. Seria nece~ 
sarlo probar la capacidad de comercializacion de la Incapa-
rina e interesar en su producci6n a los hombres de negocios. 
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La firma Klein y Saks, ases6res del Gobierno de Guatemala, 
hizo ,un es"ti.ldio preliminar acerca de lo's costos de elabora-
c:i6n y d:is·tribuci6n. Se determine que eri Guatemala la In-
capar:ina podr!a venderse a diec:l.ocho centavos el medio kilo, 
o sea tres centavos por cada una de las 'bolsitas cuyo oonte-
nido alcanza para prepnrar tres vasos de a tole. El INCAl' 
~~~~-h:-a-bfa-d-e-cJ:-d±clo-qu.-e-erl-pro-a:u-ctu-s-e-rf-a-a-r-str:t-ou.i-d_o_ma-s-rl1pi-o,a7 
mente a trav~s. de una empresa privada. Se eligio a J?al:Cn, 
un pueblo para las ventas al menud.eo. En este puellllo de la 
mitad de los residentes son indios que oonservan todav!a las 
costlunbres, tradiciones de sus antepasados. La primera sor-
presa fu~ que todos los pequefios comerciantes estaban inte-
resados en la Incaparina~; Los indios se encontraban entre 
los compradores m§s entusiastas contrariamente a la nooion 
de que tienden a ser bastan·tes re~istentes en aceptar ideas 
nuevas. Una ayuda decisiva para imponer la Incaparina fu~ 
el apoyo activo del Centro de Salud local y d.e las esou.elas 
de la regi6n. 
Usos ~ J&: InoaEarinfi;• Hay muchos m~todos para pre .... 
parar la Incapr:l.rina. En el atole se le puede agregar azu;... 
car o sal, canela, vainilla, an:Ls o cualquier otro sabor 
i 
que se desee. ·· Tambien Incaparina reemplaza a las harinas 
en forma total o parcial en las distintas preparaciones. 
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Puede utilizarse en la preparaci6n de sopa.sr postres~ :refres...; 
cos, salsas, pasteles; panqueques• tortitas, platos mixtos 
de vegetales y carne~ Se usa en vez de carne o leche o para 
aum.entar estos~ 
BULGUR 
Egipto• Turqu!a._bulgur ha sido principal alimento por mu.-
cho.s siglos ~ . A'lin el Antiguo Testamento lo menciona. con los 
nombres de bu.lgur, bulgon, boulgur, boulghour, bttrgult 
burghoul• 
Historia. El metodo antiguo de produ.cir bulger con-
sist:!a en haoer hervir el t rigo !ntegro en vasij as a.biertas 
hasta que se suavice. Luego se espa.rse en capas delgadas 
para que se sequen bajo el sol. La cl1scara dura se quita 
rocea.ndo agua sobre el trigo seco y friccionando con las ma-
-nos.. Como conseouencia. los granos se ra,jan y se parten. Pa.-
ra estar seguro que se han partido todos los granos se us&l 
una pieclra. o molino rudimentario. Ya aqu:! el trigo tiene 
apariencia vidriosa. 
Bulgor es usualmente prep<~·ra.do despues de la cosecha 
del trigo; ya sea cada familia prepax•a separadamente o se 
reunen va.rias familiae para hacerlo y luego se repa:rten. Se 
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almacena en la casa usualmente ·eri caoharros .grandes:• . Con 
poner el bulgor con pequefia cantidad de agua solamente. por 
quince o veinte minutes, ya est a lis to para ser servido·. 
Cuando es prepe.rado con un poco de aoei te.; oaldo de carne o 
;t ' Jl distintan clases de sopas., el plato es llamado pilaf en la 
p~:1r·te oeste del Medi·terr~neo y como 1pilau11 en Pakistifu .• 
cia.lmente por muchos anos·. Dos peq.uefias compafiias en Fres-
no, California y en v! estboro, Massachuesetts, producen bul .... 
gor para consume local; sin embargo, se hacen embarce.oiones 
a las difereniies partes del pa:(s y pa!ses extranjeros. 
El u~o .del bulgor se esta expandiendo cada vez m~s; 
en India por ejemplo, hace dos ai'ips U,1l proyecto fu~ extendi-
do para determinar la aceptabilidad y propiedades de mante-
ner el produc-to en este pa!s huroedo.donde consumen arroz en 
gran cantidad. 
, 
En 1954· una. compania. proQ.uctora de bulgor en el oeste 
de Seattle, Washington, se llama La l''isher Compafiia. Em-
prendi<S la produoci6n comeroial en gran e scala como parte 
de un progrmma cooperative para aumentar la exporta.oi6n del 
trigo a los pa!ses del oriente. 
En ~sta epoca bu:lgor recibio publicidad en el sena.do 
de les Estados UnidoG,·en donde se expuso el gran valor nu-
tritive y las venta.jas econom.icas que pose:!a el bulgor para 
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co;nv.ertirlo en producto principal para la alimentaoi&n. prin-
ci.palmente para los p!i;t:!ses que oonsumen mucho arroz., Tradi-
oionalmente se le ha considerado al bulger de tener el ~qui­
valente nutritive del grano de trigo, adem~s de ser m~s .es~ 
table y resistente contra el ata,q:ue de inseotos y gusanos. 
El simple proceso y el poco constuno de combustible fueron 
Como rEHml tado de la atencion dada a este nuevo ali,... 
mento procedent(:l del trigo, la Oompania Fisher juntam~:nte 
con el Departnmento de Agrlcu.ltura, , determinaron desarrollar 
un proceso de obtenci6n mas mo<lerno. En los·primeros meses 
del afio de 1955 una planta capaz de producir 100,000 libras 
diariamente, fue designada y puesta en operaoi6n c6n muoho 
~xi to por .esta compafi:!a y se cornenzo la d.is·tribucion de este 
produoto ennuevos lugares. 
Se noto evidentemente que era necesario un programa 
de ed.ucacion parD. el mnyor con sumo de este produ.cto. Por 
otra p(ctrte, la ooseoha, del arroz en el oriente ya hab:!a re .... 
gresado a la normal y mas a.Un. la gente ve:!a a este produ.cto 
con recel.o. Poco a poco l.a venta domestica del bulger ya 
ha au.mentado en las areSH'3 donde se ofrece a bajo:;; preciOS y 
mas compan!as er:Stan oonsiderando la producci6n del bulgor .. 
Grandes ·tonel.adas se han embarcado para Korea. y L!-
bano. Se han hecho muestras (txtonsivamente en mu.chas par-
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tes del mundo ~ Esfuerzos promocion<::~les por compafiias produc ... 
toras y organi~aciones cul ti vadora.s del trigo ·' est~n siendo 
intensificadas en parte con la ayuda del gobierno. Oficinas 
pa1·a la promoci6n del trigo de los J~stados Unidos y sus pro-
duc·tos inoluyendo bulgor, han sido abiertas en varios pa:!ses. 
ll . ' . Oregont Washington, Idaho han formado el Western 1tJheat Asso .... 
y<(The Great Plaine; Y.fhea:t ])!Jarketing Dev-elopment Associa:tion:' 
Estas organizaciones separadas o unidas no pierden la opor-
tunidrtd de favorecer la. venta del bulgor. 
Proceso.. I•'ue necesario un extensive estudio de una 
planta gu:!a antes de las opercwiones ahora usadas. Este es-
tudio fue dirigido por la "Western Utilization R.esearch and 
Development Division of the Department of Agriculture." 
1
.l;rigo blanco es usado cuya textura uniforme es desea-
ble. Ji:s neceso.rio la.var el trigo muy bien, as:! quede :!nte-
gramente limpio y los gra.mos rotos eliminarlos.. Este es 
considerado como el primer paso, Despu~s de cuatro horas, 
el trigo es llevado a unas bate:r.!as de tnnques que tienen 
agua caliente; CJ.es:pues de dieciseis o diez y ocho horas la 
temperatura es elevada a 180 F. y apro:ximadamente a cuarenta 
por ciento de hu:medad; es pasado enseguida a unas cocinas a 
presi6n en donde permanece por solo sesenta a noventa segun-
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dos bajo trei:p.ta libras de presi6n"" Este proceso asegura 
oompleta gelatinizaci6n del almid6n sin decolorar; luego es 
pasado a unos cilindros en donde se proporoiona. aire calien-:-
te por med:l.o de una flama de gas.. .Con este ·paso se E.1limina 
la hu.medad de la superficie, as! f::>e evi ta la pegajosidad. 
I!1ste secado debe de hacerse a baja temperatura y preferible-
un pequeno porcentaje de la c~scara que esdura; luego se 
rosea agua escasamente, ue) parte en·bonces el trigo al tama-
f'.io deseado y el proceso se ha eompleta.do~ 
Hacienda analisis cientifico del bu.lgor se hFc llega.-
do a saber que posee cerca de dos terclos de tiamina, nia-
cin, y f6sforo comparandolo con el trigo entero. Hierro y 
ribofla.vina tiene ochenta por oiento de la can tidad que el 
trigo. Sin embargo, el seca.r de el bulger al sol causa la 
b2ja de ribof.lavina. La gran can.tidad de calcio que posee 
el bulger probablemente viene de la transfe:rencia interior 
de los nut:r.imentos durBnte la cocidn. Se cree t8mbi~n, que 
podr!a estar influenciancla por la composici6n mineral del 
agua. que se usa para la coci6n. 
La Un.ica etapa dond.e se usa gran cantidad de agu.a 
es la del la:vado, la. h'l1medad es aumentada al cuaren·ta por 
ciento aproximadamente en l<?!S tres posteriores eta:pas. J!1s-
tas tres etapas jt.mtas demoran diez y ocho horEtS pe .. ra que 
se lleven a cabo y la temperatura sube a 180 F. :El t:rigo 
pets a a·. trav~~1 de la cocina 'p: presi6n en un tiempo d.o sesenta 
a .noventa segundos; despu~s se sec a poco a poco a v,na. tempe.-
ra.tura relativamE'mte baja. La perdida de tiamina es sorpren ... 
den-t;emente baja• 
J.:mporta.ncia, ill ;§.ulgor. Dos cu.a.lidades importa:ntes 
tiene el Bulgor; una; que posee el sabor agra.dable al pa.la ... 
dar y lo.mantiene por tiempo oa.si indefinido; y la. gran re• 
. - . 
sistencia contra. los posibles ataques de insectos y bichos. 
Por eso, es que el Bulgor se puede mantener en enva.ses a.-
biertos o poroses. Pero si este se colo ca. en bolsas de al-
god6n a una temperatura de noventa F., definitivamente se 
rancia en menos de cuatro meses. Si estuviera a temperatR~a 
de treinta F. a sesenta y cinco J!' * se raneia.r:!a d es1mes de 
lo::: nueve meses, sin embargo, el. bulger rancio aunque de sa-
gradable mantiene entero su valor nutritive. J;a probable 
razon principal quehace mantet,,er al bulgor e.xento de in:,;~ec-
' ' ' 
1;os y bich()~J es. que· hs. sido er3:terilizado durante su ooci6n 
secmda ha.sta a.l die·z· por ciento. de niiroedad y posteri'ormente· 
guard ado baj o condiciones apropio.da.s., Puede ser otro factor • 
la naturaleza vidriosa del produc·to. 
tf 
IJa \~eE3tern UtiJ.i2;a"tion Reseprch and Development Di-
vision11 ul timamente ha preparado enlatados de grano !ntegro 
del bulgor para abastecer al mercado oonvenientemente en 
. . 
nuestros dia.s. El produoto se cocina por un lapso de trea 
a cihco minutos con un.as cuantas cucharadasde agua. Prei.. 
liminares pruebas aceptudas han sido un aliciente para que 
,··''·' 
las compafi:!as ha.yan rnostrado gran in teres en el product.o. 
Cuando se lava el gra.no, parte de la casca;ca sale y 
este trigo "pelado 11 es calentado en gran cantidad de agua 
, 
!'lasta que ~3ufl:ciente humedad-ha siao a.bsor'bicta, asi permi te 
la gelatd.nizacion del almidon durante el realmacenamierrtll:l 
posterior de la.tas llenas • Oualquiera sas6n que se de see 
hechar al"pilaf' 11 se hace antes de que este sea enlatado. 
Como ya se ha dicho, bulgor necesi ta. l'oco fuero para 
su coccion, despu~s de haberle embebido con agua; pero eso 
en los paises que poseen eJ. problema de consumo de combusti-
ble esta cualidad del bu~gos es considerada en gran escala. 
Tambien es ideal en caso d~ desastre. 
Bulgor se sirve con mas f':,:>ecuencia acompaftando a pla-
tos de carne y de aves. Se usa ta.nibi~n, para rellenar aves 
o hacer salsa. Bulgor anadido a pnnes o panqueques; adema.s 
de afiadirse valor nut;ri tiyo les da un sabor agradable. Tam-
bi~n se usa en sopas, salsas, jugos de carne, hamburg~sa. 
Rx:quisitos :postres se pued.en hacer, como por ejemplo, el pu-
d!n indio, al vapor y algun.as clases de fla.n. 
PROBLEMA DE LABORATORIO 
Cornparar el valor alimentioio del pt?,n de maiz·entre pan de 
ro.aiz enriquecid.o con. Incaparina. 
RESETA 
A~ Regular B• Enriquecido 
Vitamina 








entre.A y B 
Conclusiones 
oio teina mina 
CAPITULO VIII 
CONSERVACION DE ALIMENTOS 
Hay tres objetivos importantes en el estudio de la 
conservaci6n de alimentos. (1) estudiar los varies m6todos 
para conservar los alimentos, (2) tener experiencia practi~ 
ca en los m~t_odo_s_p_arR_la_c_ons_er_V'a.ciorLd.e_alimentos-;-(-3-)-te .... .__ ____ _ 
ner presentee los peligros que puede ofrecer la conservaci6n 
de alimentos, y conocer los m6todos para eliminar estos pe-
ligros. 
PELIGROS DE LA CONSERVACION 
Los m6todos para la conservaci6n de alimentos, se ba ... 
san en las tecnioas que eliminan o disminuyen los factores 
que son causa de que se echen a perder. As:! la actividad 
de enzimas puede evitarse por un calentamiento a temperatu-
ra que vuelven inactivas las enzimas, o ser retardada por 
refrigeraci6n; congelaci6n, eliminaoi6n de aire, protecci6n 
de la luz, o por la adici6n de antioxidantes. 
Todos los alimentos frescos se echan a perder a cau-
sa de la acci6n de un grupo de organismos vivientes peque~ 
fi:!simos·que se conocen como hongos productores de moho, le ... 
vaduras y bacterias. Estos organismos se encuentran enali-
mentos, agua, aire, y en la tierra-.: Su acci6n tiene que in-
-...• _ 
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hibirse por la aplicaci6n de m~todos para la. conservaci~n de 
alimentos,. Por regla general, . las levad'Uras y hongos no son 
dif!c:iles de destruir. Exponi~ndolos a la temperatura de 
agua hirviendo por un tiempo oorto,. basta casi siempre para 
los alimentos. Los acidos de las frutas y los tomates·• no 
son fa:\rorables al desarrollo de ninguna clase de bacterias, 
y por lo tanto, los productos aoidos son mas faciles de tra-
tar. 
Una de las formas mas mortales del envenenamiento de 
alimentos se llama botulismo. Generalmente es fatal. Su 
causa es la toxina engendrada cua:ndo baoterias del botulis-
mo estan presentes y se desarrollan en los alimentos con 
ausencia de aire y sobre alimentos poco acidos 0 que llega-
ron a tener poco aoido. Alimentos de baja acidez son ve:r-
duras, carnes, aves y pescado., Alimentos· acidos pueden per-
dar su acidez por gran parte por el desarrollo de moho" ' Hi-
gos y pimientos verdes son alimentos de baja acidez y requie-
ren preca.uciones especiales en su trate.miento. 
Hay algunos puntas muy importantes que recordar para 
evi.tar el botulism. Para enlatarlas; use solamente frutas 
frescas y fi:rmes- lavadas y lilripias por complete, Para. en .... 
latar cualq_uiera verdu:r-a d.e ac:ddez baja u otro alimento. po ... 
co ~cido tal como carne t aves, pescado, use una olla. de pre-
sion que tenga sumedidora de presi&n en per:fecto.estado de 
f'uncionamiento. Antes.de probarlos, hierva todos los alimen-
tos poco ~cidos enlatados en casa. Deb!an de hervirse sobre 
-'--------'fuego-d-±l"'e-cto-'-por-cuand-o-menos-d:-:i:ez-m±:nutos-. -En-a-l-titudes___:_ _____ _ 
mayores-, hierva por m~s tiempo. Cuando est~ hirviendo el 
product&, hu~lalo. El olor del botulismo nose siente,en-
los alimentos fr:!os, pero se nota un olor al hervir. Siem~ 
pre tire cu;alquier alimento de una la:ba abombada· u oxidada, . 
o un alimento con mal olor o que parezoa mohoso. Despu~s de 
tira.r algUn. alimento dudosb, hierva el omo que lo haya oon-.. 
tenido, per media hera en una soluci<Sn fuerte de ja"Qon. 
Luego d~jelo y no use de vuelta el recipients. Use un blan-
queador de casa o alcohol para fricci6n. para' en.juagar J,as 
manos por complete. 
El.crecimiento de baoterias y otros microorganismos 
en los alimentos, depende tambi~n de su contenido en humedad 
y puede ser inhibido quit~ndoles agua, sea por congelamiento 
o per deshidrataci6n. EJ. oongelamiento consiste en tener el 
alimento a ·lOF. En el pasado recj.ente, un procedimiento co ... 
nocido como congelacion rap ida, se ha generalize.do para uso 
casero o en :fabricas. Consiste en poner el alimento en con• 
··~ 
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tacto con una temperatura de •40:»,, y despu~s del oo:ngela,.. 
nliento, se guarda bajo -lOF~ Para para la aoci<1n enz!mi.,.., 
ca., hay necesidad de pelar o esoaldar algunos alim€mtos, es ... 
pecialmente verduras ~ Despues de esoaldarlas _ · genere.lmente 
son sumergidas en agua f'r!a para un enfriamiento prelim:i.nar 
del prod.ucto. 
TIPOS DE CONSERVAOION 
l?ara la gente con quien va usted a trabajar pocos te ... 
mas habrl1 m~s importantes que la oonservaci6n de los alimen-
tos. Aqu:( vamos a. estud.iarla baj o cuatro encabezados gene-
rales: (1) deshidrataci6n, (2) salada o en salmuera, (3) en-
lata.do • ( 4) a.lmacenamiento y ( 5) congelamiento. 
Qeshidrataci~n ~ alimentos. Ouando se seoan los ali-
mentes, se quita el agua y se detienen los cambios qu:Cmioos. 
Es ml1s f'~cil para seoar verduras y frutas y m~s barato. Se 
selecoionan frutas y verduras de buenE~. calidad. Es mejor re-
cogerlas en la manana muy temprano. La limpieza es muy im-
portante, tambi~n. Primero, se limpian las frutas y las ver .... 
dura.s en el agua f'resca, Entonoes, se cortan en muestras 
mu.y angostas porque las muestras gruesas son d.:Cficil para 
secar. Para alguna fruta es necesario usar el asuf're en el 
proceso. Las razones para el asufre son; (1) mejor color y 
mejor sabor, (2) menos remojamiento antes de cocinar, (3) 
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mejor retencioh de las vitaminas y (4) prevenir los ata.ques 
por los insectos.1 Para algunas verdura.s son neceaari(is sa .... 
turar de vapor antes de seoar., ·Las<razones para· saturar d.e .. 
vapor son: (1) el color y el sahor mejores,. (2) meno~::: remo-
j'amiento antes de cocinar , .. y ( 3) mejo:r. retenoion de las vi-
taminas y.minerales. Para una gran parte de estas frutas, 
porque o:f'rece.m~s posibilidad de contra este proceso, y el 
producto resulta .de cal:tdad superior. El secar con conge ... 
lamiento se basa en . el principia de que se · pase directame:i:l,-. 
te el estado de una substarwia, de salida a, la forma de va ... 
por.. Primero se congeltt el. alimento, y luego se seoa ba.jo 
vao!o, o se induce un autocongelamiento por la exposicion 
al alto vac!o que es prolongada, parr.-t que se produzca el se-
.camiento. 
Salado .9. salmuera. Salar o poner en salmuera puede 
constituir un procedimiento de conservaci6n de.alimentos 
que·es posible que usted quiera recomendar. Es barato y 
las verduras conservan una cantid~'il.d apreoiable de vi taminas 
y la mayor parte de sus demas ·val ores alimenticios. La sa• 
lazon y la salmuera son fac!les de preparar y exigen muy po-
co equipo • tambien. Al haoerli, a:u.mentara los ingresos de 
la familia y le proporcionara verdurE:lS para la oomida . cuan ... 
do ,las verdu.ra~~ frescas se han aoab~dq. 
Hay cuatro procedim.i.entos de conservas sr:~.l.a.das. Oacla 
un.o de los proced:i.mientos corresponde a verduras d1.feX'entes, 
Un procedimiento nece~:d ta peq_uefias oe.ntidades de se.l. Se 
usa· pa.ra col, lechuga, ha.bichuelas tiernas, y rutabe.gas. El 
segundo procedimiento se usa sal tal e.l principal elemento 
il------'C-Oki-s-e-:c-v£tcl-o-!!------y~s-e-l-a-e-m-p-J.e-a-en-g-:F-nnd-e-s-e-e~-n-t-i-d-ade-s-.---f3e-u-tla'--------
paraapio, elote, a.lubias de lima desgranadas y gU:isantes· 
desg:ranados. El terce:ro procedimiento exige tm agua 1.igera-
mente salada y v:i.nagre. Se usa. est~, pa;r.a ~anahorias, le .... 
gu.mbres;. remolachas, coliflor y tambi~n, rutabagas y habi-. 
ehuelas tiernas •. El cuarto procedimiento neoesi ta de un 
a.gua fuertemente salada y vinagre. Se usa. para alubia de 
lima con vaina, quimbomb6, guisantes con su vaina, pimien-
tos, y coliflor tambi~n. Para conseguir buenos resultados 
hay que observar preca.uciones. Hay que pesar las verduras 
y la sal en la forma que se recomienda. Hay que cubrir siam-
pre las verdure~s para imped.ir que la capa de encima se des-
componga. La superficie de la salmuer~ ha de mantenerse li-
bra de espuma y de inseotos. Todos los productos salados o 
en salmuera han de hervirse por espacio de quince minutes 
ante~J de comerlos o de probarlos • pe.ra evitar la i:ntoxica-
oi6n botulin:!ca. Todas verdura.s ser:!a de buena calidad, Sa 
puede lograr que los insectos no vayan a posarse en la mez-
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cla de sal y verdurt':ts cu.briendo la ·tinaja eon dos capo$ de 
tela sobre las cu.ales. se · ha.ya.. espol voreado algo de ca.l;. 
Despu6s de un pe:r:!odo de fermentacj_6n de u.nos diez d:!ast 
vu6lvanse ·a envasa.r ·las verduras coloc~!ndolas en envs.ses · 
m~.r:l pequenos que puedan cer·ra.rse herm~ticamente. Si no es 
posible tratar con calor lasverduras agrias; mant~ngase 
la espuma que se vaya formando. En climas fr:los, la mezcla 
agria puede conse:r•varse por espacio de varios m~ses. En 
i·:'(:'. 
· otros lugares,. los f3.1imeptos as:! conse:rvados nece~3:1..tan con-
. :. .· . . ' ··. . . ' 
sumirse en un. per.{odo mt1s eorto del que . ser:!a neceso.rj,o si 
se hubiese utilizado. u.n tratamiento por caloro.· 
Al · hac.er::.' .mcurtidos, el e:<9;~i]l:O apropia.do es muy impor-
t ante •. · Ut.ensilios de cobre dsm un. mf.'l.tiz muy peculiar· a los 
eb.CU:rtidos,, el hierro los Vi.lelve negros y la aoci6n (lel aci-
do sob:re utensilios g~lve.nizad.o.s,, puede producir una ·substan-
cia tcxica. muy. H~~~;t,grosa .. , Los acidos tienen la tendencia de · 
.·.;·: 
. corroer. las tapaderas., La. acci6n prolongada de la corresi6n 
pued,e ree.lmente perforar la tapad.era, de modo que los encur-
tfd.os ya no estan hermeticamente enoerrados... Son preferi-
bles las tapaderas de vidrio y alumin1o, de acero inoxidable, 
y l.as esmaltadas, y el uso general de estos materia.les para 
envase,. en el procesamj.ento es de recomendar. 
Conservaci6n.$2.!!. Lata. Lo q:ue es el mejor m~todo para 
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conservar alimentos en lata, depende del alimento de que se 
trate t del equipo con q.ue se cuenta y del costo de un mE$todo 
particular, En muchos pa:Cses hay que resolver una serie de 
problemas antes de que el envasado pueda ser una realidad• · 
Uno de los primeros problemas ser:! encontrar ;t'ecipientes. · 
Al0runos pa:!ses tienen j arras de vidrio, pero no de la clase 
el co~to de las jarras de vidrio y de los botes de hoyalata 
:impedir:la que puedan utlizarse para el envasado. Las bote-
llaa para vi:no que se encuentran en la mayor parte de pa:!ses 
quedan dentro de los medios de le. mayoTia de las familiae y 
pueden utili2~arse para el envasado. Hay que adquirir los ta-
-pones para estas bott;;llas y se necesita una maquina para el 
taponado mecanico de las mismas. Est a ml1qu:tna pu.ede ser algo 
·. que oonsti tu.ya una propiede.d comun de las fDmilias del lu-
gar. :Ell jugo de lim6n tan apetecido en G·recia para sazonar 
1£:-t legumbres, lo COUflervsn all:! en pequefiOEl frf\.SCOS. J.J!a pe ... 
que:fia carrtidao. nsi conservade. no se enra.nc:la ani;(~S de que se 
conr:n:una. I10;;1 demas jugos de c:!i;ricos pueden embotell~trf::e de 
maner.s. parec:Lda, as! como los jv.gos de toma.te, de uva y de 
otras frutas. 
M~todos 2n lata. En el m~todo, caldera abierta, se 
ouece el alimento completamente en un recipiente ordinario, 
' ' 
y deSp\l~S se·pasaa jarros y pomos ca~ientes_y esterilizados 
cerr~ndolos herm~ticamente. El inconveniente qu$ tieneiste 
m~todo es q_ue los organ:ismos ca~.santes de la des.composici6n~ 
. ' 
pueden encontrar, su camino hacia adentro de los jarros·o :po'""' 
nios al pasarse elt lalim~nto de la olla en q:ue fue oocido' a 
los jarros o po,mos. Por lo tanto, no se recomieri.d·~ esto para 
' ' ' l-----------..l.s~c0n~e~ve.c-:L6n-"---de~ve~d-u~as-de-acidez-~ed-ue4dac,~o-pa~a~ca:t--------
nes, aves ypescado. 
Oualquier recfpiente met~lioo grande puede se!'Vir de 
envasadora con bane de I"'ar:!a con .. agua hirviendo, siempre .que 
teriga la,profundidad suf:ic~ente para que el agua'sobrepase 
une. o dos pulga,das la altura de las botellas y deje ."Ull :p090 
' ,' 
.mas de espaoio para e.l.hervor y si tiene una tapadera o cu• 
' ' 
bierta y un bas:tidor 0 cana.sta para impedir que las botellas 
toquen el :f'ondo • -- El m~todo se em plea con frutas · y verq,ur~s 
muy aoidas. 
Una olla de·presi&n es u.na olla para enlatar baJo pre ... 
si6n de vapor. Se alcanzan temperaturas lch~ su,f'ioientemente 
altas para matar las bacterias que oausan la desoomposici&n. 
Este m~tod.o se usa con todas las verduras qu.e no son ~oidas, 
para·carnes, aves y pescado. Se nec~sita tener u.n oonooi:rilien-
to oompleto de la enlatado:ra a p;resi6n, y de la mf!l,nE?ra de u-
sarla. 
Almacenam.iento 9.§. Verduras Y., F:rutas. En todos.los 
pa!ses haymuohas personas que tienen muy buenos prooedi"" 
mientos para guardar verdura y fruta- Un buen.plan es plan• 
tar algunas verduras, tales como torriates, .oue,ndo la ternpo:ra..,. 
da est,r ya rnuy avanzada, de manera que· se les· pueda recoger · 
antes de las heladas "y la escarcha.. Rec~gidos cuando: estan 
blancos o comienzan· a ponerse colorados, maduraran en Ct3;~a~ 
y gu:arda:rse en una c·aj a de serr:!n y, ouando se necesi tan, se 
les saca de la caja y se ponen en uncuarto caliente para 
que maduren •. 
Los frijol'es secas de toda clase pueden guardarse 
para consumirlos en invierno, si se cosechan las vaJnas en · 
cU.a:nto han mad.urado y se e:x:tienden en un lugar seco y calien-
·:te hast a que han , secado. A continuaci6n s'e desgrana el :fri .... 
jol y se guarda en bolsas que se dejan suspendid.as en un >lu-
gar fre.sco, seoo, y bien ventilado, hasta que se ha de con ... 
sumi:r. Los s6tanos resultan dernasiado hUmedos pi ra est~t 
clase de almaoenamiento. Si en oada recipiente sevierten 
unas cuantas gotas de bisulfa.to de carbono se · asegur~ el · 
control del gorgojo• Este producto qu:fmico tiene, que guar-
darse alejado. del fuego, pero no afe.cta ni el sabo:r ni la 
ge:rminaci6n de la alubia o frijol. Los frijoles de .lima, 
los de soya y los guisantes pueden tratarse como alubias se ... 
cas y guardarse de identica forma~~ 
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B.esulta .econtsmioo secar frtjol y guisante en a~ anti"" 
dad ·bast ante para . que duren hast a que llegue la temporada 
siguiente de :frij ol y guisante frescos: •. · Muchas ra!ces co• 
rnestibies pueden tambi~n guard~rse durante la:r>gos per'lodos· 
cuando no se pueden cultivar;. G·uardar la mayor parte de 
f'rutas y verduras sin que a chen a perder no es. dir'.!~il• si · 
· se ·conocen algunos hechos. · Las d-ist-intas frutas y verdttras 
exigen condiciones diferentes de almacenaiDiento• ·No d,ebe 
guardarse ningun producto Clue ·present a sefiales de de.scompo4 
sioi6n o que se vea dafiadO·• Las ve:rduras y frutas se sacan 
a. menos que'el lugar donde se guarden permanezca hlsmedo; y 
la temperatura deber~ mantenerse tan bf.lja como sea posible, · 
sin que los· p:roductos se hielen. La ventilacicSn se necesita 
no scSlo pe.ra canibiar el · aire con el fin de suprimir los ma""' · 
los olores, sino tambi~n mantener la temperatura. y humedad · 
deseables. Las veJ:ltanas o ventilas han de mantenerse abier-
tas durante la noche. Las parades y techoH hand e esta:i:l 
aislados pora impedir la humedad de la con9t.emsaoi6:h del va-
·-i.J 
por, y· que ~sta gotee sabre los producto·s ·a:lmaceiiado·s~· 
' ' 
Para alniacenar muchas frutas y ve:t'duras resulta apro ... 
piada una bodega exteri0r de planchn.s. o tablones • Si hay 
que gua:rdnr tanto frutas como hortaliz;as tendran que hacerse 
' 
dos compartimientos separados. La excavacion.para este tipo 
de bodega debe tener aproximadamente las mismas medidas que 
.:-:i 
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la extructura y acabada. La tierra extra:lda ha de apilatse 
en un lugar contiguo con el fin de utilizarla ·para cubrir ~1 
tech6 y calli.2iar los costados. El primer paso para c·onst~ir 
el marco es·fijar·dos f':ilas ~e postes de una misma altura; 
<?:tav~ndolos en ·el piso de laexoavac16n junto a las pa,redes 
later~les t y una hilera· central de postes de. 'Urlos '·cd:ncb pies' 
·Sostiene unaviga o caballete yen las· dos filas exteriores 
setienden planohas, Puede.n oolocarse un techo de tablas.o 
pies derechos. Depu's que, se han· berrad.o los dos extremes, 
·toda la estructura, exceptuando la puerta, se recubre c<;>n 
tierra, en· un espesor ouya medida~ dependera del cli.ma. Este 
tipo de bodega es·de muy bajo costo; pero tambi~n es de cor ... 
ta duracidn puesto que las condicionr:ls de la misma favorecen 
·· la putrefacci6n de la madera. 
A menudo, para los nabos, patata.s. zanahoria.s, remo-
lachas ~ y coles se utilizan silos exteriores c6nicos.. 1fam-
bien, se utilizan a veces para las manzanas de invierno y 
los guisantes, El silo c6nioo se puede disponer en la su-
perficie del suelo o en una e xcavaci6n de seis a ocho pulga ... 
das de profv.ndidad en un lugar que escurra bien el agua. En 
tiem:po de invierno se haoe dif:!cil sacar las hortalizas de 
este ·tipo de silo, y cuando el mismo ha s ido abierto lo me-
jor es reti:rar de una vez todo su contenido. Por estos mo• 
·;:;::; 
tivos es aconsej:"ible construir diversos silos pequefios en 
lu.gar de uno mas grande •. y colo car una peque:ffa. oantidad ·de 
di versa.s clases de hortal:i~~as en oada v..no de ellos, de ma.-. 
nera que no se tenga que abrir mas que uno para tener · u:n . 
su.rtido d.e todas las hdrtalf.zas. 
Otro tipo de silo oonsiste senoillamente en un barril· 
abierto cubierto con capas suoesivas de ,paja y tierrtt. Los 
silos tienen que hacerse en lugares d:istintos cada uno para 
evitar la pu'trefacoi&n debida a material i:n:feotado que haya 
quedado en un silo anterior-. 
Una buena forma de guardnr coles, col verde, o otras 
legumbres .semejan·tes es ponerlas en un silo hecho con esta .... 
cas y varas cubiertas con :paja.. Se cava el ndmero de zan.;.. 
jas suficientes de ocho a diez pies para,acontener el numero 
de coles que han de guardarse ~ En torno a este le'cho se 
construye u.r1 :marco,- despu6s. que .las .,zanjas. se han llenado. 
con las coles y la esta.s $e les han apiso.nado tierra en tor• 
' 
no a·las ra:!bes. Hl marco hade tener unos tres pies deal .... 
tura.. En torno e.l marco se amontona tierra y enoima de ~1 
se oolooan varas o tablas para sostener un reoubrirniento de 
paja, u hojaa secas de mazorca. 
L.os bonia.tos o camotes pueden almacenarse en silos o 
en bodegas exteriores, aunque es de espera~ <:1lguna mengua 
por descomposioion. Si se almacenan en silos, se les puede 
me.;nejar en la misma .forma que las otras ra!ces comesi;ii.blo~• 
J?r,ra lamacene.rlos es pr?ferible un lugar calien.te y seco • 
trna pequena parte de, .ellos puede colocar.se junto. a. Una cni~ 
menea, en Ul'l. techo o er.t cua.lquier otro lu.ge,r e:t1, el. que la 
temperatura pueda mantenerBe en~re .13 c. y 15 c. Oalabazas 
:pu.eden guardarse hast a. fines de inv:Lerno, puestos en h:Lleras. 
. . 
'-------'---~y~sohre~est-an-t-es-, -s1.-se-:Ces-mant-±-ene-a-mta-tenrperDtur:;:t---cd-e:-€in-
tre 10 c. y l5 a~ 
n pongelamien~o ~ las verduras ;)!:. :f'rutas~ En el con• 
gelamiento de las verduras,· es importante escaldarse. Des .... 
,' ' 
put1s de escaldarse, se acaba la acci6n ensima. Ouando no se 
acaba esta acci6n ensima, el sabor carnbiara en el congela-
miento. Es necesario seguir la reseta segUn. al tiempo por 
cada verdura, Las frutas no deben escaldarset porque sufren 
los aromas delicados vola, tiles con ello • El agregar acido 
asc6rbioo el je.rabe de azuoar impide generalmente que se 
vuelva este moreno~ En las fabricas, los jugos de frutas 
son concentrados por congelamiento al vao:!o, As;L se contri-
buye te.mbien, a la r etencion del sabor natural• 
Por lo general, en el congelamiento rapido de iieji-
. do's animales o de plantas, da por resultado la formaoi6n de 
·un sinn:u.mero d13 oris tali tos pequen!simos de hielo dentro de 
, l(ls qeJ,:qlas ... Y en los espacios intercellilares. Al desco:nge-
104. 
larse los tiejidos~ la dest:ruccion de paredes celulares y la. 
lateracion de los tejidos, se reducen a un m!nimo. Al ser 
descongelados, los tejidos tienen la tendenoia de volverse 
menos f'irmes, y :por esta razon, lo mejor es oocinar las ve:r ... 
durt3S co:ngeladas, lnmedi~:1.tamente despuQs de haberlas sacado 
df;1 congelador.. Hay una <.:l.iferencia en los oamblos de textu .... 
:facilmente, mientras que o·tros no lo hacen. Por ejemplo, 
papas cocidas y las. cebollas crudas, pie:rden color; salsas 
de orema se cortan; la hari:na se hace como cerosa si se ha. 
usado·para espesar; la mayonesa se corta; vrduras crudas 
pierden su lozan:la; claras de huevos cocidos se hacen co-
rriosas; especies y condimientos cambian de sabor, y algu ... 
nos colores cambian. Tambi~:n, algunos alimentos conservan 
su. sabor . por un t iempo m~s largo. Por e j emplo, las frutas 
.y verduras duran. de una estaci6n a otra; lacarne de res, 
ternera y aves duran de nueve a doce meses. y la carne de 
res, pescado y :La carne de borrego de tres a seis meses .• 
Alimentos horneados o cocidos, no deber!an de guardarse por 
mas de cuatro a ~:~eis meses. 
Sumario"' Antes de conservar los alimentos, es muy 
':.tmportante seguir est as reglas: (1) use solamente alimentos 
de muy buena calidad 1 ( 2) util!oelos pronto., ( 3) · pi'eplirelos 
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adeou.ad~mente,,. (4) emplee modos :oo:rrectos de empaoar y en.,., 
v:asar,, (5) c:i:erre herm~ticamen:te,, (6) tenga c·ond:iciones a.,.., 
prop:i:adas de .t;~,lmacenar,, y (7) planee el uso de los alimen"'"', 
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